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“Si no podemos poner fin a nuestras diferencias, contribuyamos a que el mundo sea 
un lugar apto para ellas.” 
 
John Fitzgerald Kennedy 
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RESUMEN 
 
 Una de las mayores inquietudes en prevención, son los riesgos emergentes en 
el sector de la construcción ya que se identifican sobre la marcha, es decir, a medida 
que van surgiendo. Esto hace más difícil la labor del técnico para identificarlos y 
evaluarlos. 
 Este trabajo se centra en uno de los riesgos emergentes más evidentes de 
nuestra sociedad, la inmigración. En concreto en los inmigrantes musulmanes y en la 
práctica del Ramadán.  
 En base a ellos dividiremos el trabajo en dos grandes bloques. El primer bloque 
pertenece a la memoria; en él se explica el marco en el que nos encontramos tanto 
social como normativo. Veremos las bases religiosas que nos incumben para el proyecto 
así como el marco normativo que nos hace referencia. 
 A continuación, se acreditan los síntomas que derivan de la práctica del ayuno 
bajo el criterio de un experto en nutrición, palabras que sirvirán de base para  crear un 
cuestionario dirigido a musulmanes que trabajan en el sector de la construcción. En el 
cuestionario se incide en la detección de los posibles síntomas que sienten cuando 
practican el ayuno y en los riesgos a los que se exponen en su lugar de trabajo; así 
como la relación de susceptibilidad de los síntomas frente a dichos riesgos.  
 Estos síntomas y la relación con los riesgos, servirán de guía para el segundo 
bloque. El segundo bloque se encuentra en los anexos IV, V y VI. Se trata del objetivo 
del proyecto, un plan de formación que contiene tres partes: un dossier con la teoría, un 
cuaderno con ejercicios prácticos y un examen de avaluación final. 
 Y finalmente, se concluye con una explicación sobre los objetivos alcanzados 
con el plan de formación y la experiencia personal a lo largo del proyecto. 
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1.GLOSARIO 
 
- Ascesis: Reglas y prácticas encaminadas a la liberación del espíritu y el logro de 
la virtud. 
- Concomitancia: Acción y efecto de acompañar una cosa a otra, u obrar 
juntamente con ella.  
- Chiitas: Vertiente islámica que defiende que sólo Alí y sus descendientes son los 
únicos califas legítimos. 
- Sunitas: son los musulmanes que siguen estrictamente la suna del profeta 
Mohammed. 
- Meca: La Meca es una ciudad de carácter sagrado para los musulmanes, y está 
ubicada en el oeste de Arabia Saudita. Los musulmanes deben realizar sus 
oraciones en dirección a la Meca. 
- Al-sahur: es la última comida consumida a primera hora del día por los 
musulmanes antes de que salga el sol en el mes del Ramadán. 
- Al-iftar: Se refiere a la comida nocturna con la que se rompe el ayuno diario 
durante el mes islámico del Ramadán.  
- Yanabah: es el estado de impureza producido por mantener relaciones sexuales 
o por una eyaculación. 
- Tayyammum: Cuando un musulmán se encuentra en una situación en la cual no 
puede purificarse por agua, como por ejemplo en el desierto; existe la posibilidad 
de purificarse por arena. 
- Wadhuu: Es el hecho de purificarse por agua, se debe realizar antes de la 
oración. 
- Ablución: Acción de purificarse por medio del agua, según ritos de algunas 
religiones, como la judaica, la mahometana, etc. 
- Kaffarah: se refiere al pago o recuperación que deben hacer los musulmanes 
cuando rompen con el ayuno del Ramadán. 
- Impío: Falto de piedad. 
- Aleya: Versículo del Corán. 
- Distimia: trastorno afectivo de carácter depresivo crónico, caracterizado por la 
baja autoestima y aparición de un estado de ánimo melancólico, triste y 
apesadumbrado, pero que no cumple con todos los patrones diagnósticos de 
la depresión. 
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2.PREFACIO 
 
La elaboración del presente trabajo surgió del interés personal de profundizar en 
la temática de riesgos emergentes en el sector de la construcción. Durante el transcurso 
del grado siempre mostré un gran interés por la seguridad y la prevención en obra. 
Además, cursé el Diploma de Ampliación de Competencias en Coordinador de 
Seguridad y Salud Laboral en la Construcción.  
 Tanto fue así, que decidí elaborar para el Trabajo Final de Grado un proyecto de 
investigación sobre los métodos de identificación y detección de riesgos emergentes a 
nivel sociológico en el sector de la construcción.  
 Me derivé hacia la rama sociológica y no tecnológica porque actualmente 
estamos viviendo una etapa de inestabilidad económica y por lo tanto laboral y me 
llamaba la atención saber cómo a nivel organizativo se podían prever este tipo de 
situaciones. 
 Sin embargo, pronto me di cuenta de lo extenso que era el tema y que debía 
acotarlo hacia una temática aún más concreta. Casualmente, en junio de 2014 empecé 
a trabajar para una constructora en Barcelona como jefa de obra y la mayoría de sus 
trabajadores, aunque de diferentes nacionalidades, eran musulmanes practicantes. 
Coincidiendo dichas fechas con la festividad del Ramadán que fue del 28 de junio al 28 
de julio, cuando se alcanzaron temperaturas de entre 25ºC y 32ºC.  
 Como la responsable en obra de personas que llevaban incluso diez horas sin 
comer ni beber y trabajaban al aire libre a la vez de haciendo sobresfuerzos físicos,  
sentí la sensación de desamparo e impotencia frente a esa situación y me di cuenta de 
que no existía ningún tipo de procedimiento estipulado al respecto.  
 Fue entonces cuando decidí acotar el trabajo en relación a la inmigración, en 
especial a los musulmanes que practican el Ramadán y desarrollar una propuesta 
metodológica de formación para trabajadores practicantes a través de entrevistas a 
especialistas en nutrición, personas practicantes que trabajan en la construcción y bajo 
mi criterio de avaluación de riesgo de un puesto de trabajo. 
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3.INTRODUCCIÓN Y OBJETIVOS 
  
 El objetivo del trabajo es crear un plan de formación para personas que 
practiquen el mes de Ramadán y se dediquen al sector de la construcción. La formación 
constará de tres partes: un dossier del participante con toda la teoría, un cuaderno del 
participante con ejercicios prácticos y un examen de avaluación final. 
 Tanto el cuaderno del participante como el examen final, irán en relación a lo que 
se exponga en el dossier; que será lo que se de en las clases teóricas y de donde los 
alumnos estudiarán. Para la elaboración del dossier tenemos que conocer las 
necesidades de las personas a las que va dirigido. Para ello, haremos una retrospección 
sobre la cultura islámica y nos documentaremos acerca de todo lo que conlleva el mes 
de ayuno. 
 A partir de las bases del ayuno y gracias a la colaboración de un experto en 
nutrición; primero conoceremos los síntomas que derivan de la abstención de comer y 
beber. Esos serán los síntomas que se explicarán con efecto de ser detectados por los 
practicantes y no pasarlos por alto. 
 En segundo lugar, crearemos una entrevista tipo para practicantes a través de 
los síntomas y los riesgos que ocupan el sector de la construcción para conocer si existe 
correlación o no entre la edad, la profesión, los estudios, el número de síntomas que 
detectan y el número de riesgos que identifican. 
 Para finalizar, el dossier seguirá los siguientes puntos: una introducción con 
definiciones y puesta de antecedentes sobre el entorno y la racionalización de las 
comidas diarias; el núcleo del dossier donde se exponen los síntomas con su definición 
y relación de consecuencias y a modo de conclusión, los procedimientos de actuación 
al respecto así como el proceso de adaptación a priori y a posteriori de la práctica.  
 El dossier sigue una metodología sencilla y ordenada; marcada por puntos que 
se expresan en un índice. Se acompaña cada una de las definiciones con imágenes así 
como tablas y cuadros explicativos. Además, incorpora cuadros de exclamación con 
citas y frases a destacar para mayor interiorización.  
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4.MARCO GENERAL 
 
4.1.SITUACIÓN ACTUAL 
 
Actualmente, nuestro país atraviesa una crisis de inestabilidad económica; este 
desequilibrio provoca cambios en las condiciones laborales, tales como: el aumento de 
las exigencias hacia los trabajadores, los contratos precarios, los recortes en recursos 
preventivos, los recortes en formación…  
El conjunto de inestabilidades por parte de la empresa y de los trabajadores 
conlleva que la seguridad y la salud laboral de los trabajadores se vean afectadas tanto 
a nivel formativo como en el seguimiento de sus condiciones. 
Todos los cambios crean nuevas situaciones, éstas plantean riesgos que 
anteriormente no habíamos tenido en cuenta. Dichos riesgos son los que se denominan 
emergentes y debemos anticiparnos a ellos, ya sea, porque deriven de innovaciones 
técnicas o asociadas a cambios sociales. 
Uno de los cambios que hemos previsto a lo largo de las últimas décadas es la 
inmigración. La mayoría de los inmigrantes provienen de países de menor cultura 
preventiva; esto les deja más expuestos a los riesgos tradicionales. Además, se puede 
dificultar el proceso comunicativo a causa del idioma o las diferencias culturales. 
Según el Ministerio de Trabajo e Inmigración el 8,8% de los extranjeros afiliados 
a la Seguridad Social se dedican al sector de la construcción.  
Figura 1: Trabajadores inmigrantes por sectores 
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Si bien es verdad que desde 2007 hasta la actualidad el porcentaje de afiliados 
al sector de la construcción ha bajado, no podemos negar lo evidente, y es que sigue 
siendo un sector donde la mayoría de sus trabajadores son extranjeros.  La mayoría de 
los extranjeros que se dedican al sector de la construcción provienen de países como 
Marruecos, Argelia, Pakistán, India y Bangladesh. 
 
Figura 2: Trabajadores sector de la construcción anual 
  
Estos países se caracterizan por compartir una religión en común, la religión 
musulmana. Eso no quiere decir que en su totalidad sean practicantes pero no por ello 
debemos obviar el cambio de situaciones a las que nos enfrentamos, debido al cambio 
cultural.  
 Así pues calificamos la inmigración como un riesgo emergente y para la 
evolución de este trabajo nos centraremos en las costumbres musulmanas, en especial 
en el Ramadán. Para ello deberemos adentrarnos en su religión, cultura y costumbres. 
 
4.2.EL ISLAM 
  
 La religión islámica se inició a principios del Siglo VII por un hombre llamado 
Mohammed, quien aseguró haber sido visitado por el ángel Gabriel en repetidas 
ocasiones durante 23 años, hasta la muerte del profeta. 
 En estas visitas, Gabriel le reveló las palabras de Alá, las palabras de Dios. Todo 
aquello que el ángel le contó, constituye el Corán, que es el libro sagrado del Islam. Para 
los musulmanes, el Corán es lo que describen como la perfecta palabra de Alá; tanto es 
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así, que rechazan cualquier traducción, dado que, para ellos traduce también el 
significado del Corán. Por lo tanto, solo existen unas escrituras y éstas son en árabe.  
 A parte del Corán, existen otros escritos llamados Sunna que significa “manera”, 
que se considera la segunda fuente de instrucción para los musulmanes. La Sunna fue 
escrita por los compañeros del profeta sobre lo que él les transmitió, lo que hizo y lo que 
aprobó; estos escritos fueron coleccionados en diferentes libros. 
 La palabra musulmán significa “uno que se somete a Alá”, que describe 
básicamente sus creencias: Alá es el único Dios y Mahoma fue su profeta, el Islam es 
la única religión verdadera de la cual derivan el judaísmo y el cristianismo. 
 Los musulmanes basan sus vidas en cinco pilares que son su estructura de 
obediencia. Los cinco pilares son tomados muy en serio y literalmente, ya que, de ello 
depende su entrada en el paraíso. Los cinco pilares son: 
- El testimonio de fe: se refiere a cuando una persona declara que solo hay un 
Dios, Alá; y que Mahoma fue el mensajero de Dios. 
- La oración: se deben de realizar cinco oraciones al día mirando a la meca. 
- El ayuno: todos los musulmanes deben ayunar en el mes de Ramadán, el 
noveno mes lunar según el calendario islámico. 
- La Hajj: es la peregrinación a la Mezquita de la Meca. Se debe hacer al menos 
una vez en el doceavo mes del calendario islámico.  
- El Zakat su significado original significa purificación y crecimiento. Se representa 
con el acto de dar ayuda a los necesitados. Las posesiones se purifican al 
reservar una pequeña porción para aquellos que lo necesitan  
 
4.3.EL RAMADÁN 
 
 De todas las costumbres que acompañan la vida de cualquier musulmán, el 
Ramadán es la tradición que más nos preocupa en materia de prevención.  El propio 
nombre proviene de la raíz semítica r-m-d que significa abrasarse, hacer sufrir; que hace 
referencia al calor del verano y al incremento de la dificultad cuando el noveno mes lunar 
coincide con el verano y las altas temperaturas. 
 El ayuno, acompañado del esfuerzo físico hace que la salud se vea afectada, así 
como el rendimiento del individuo. Para poder entender los riesgos derivados del ayuno, 
primero haremos una retrospectiva de dicha práctica.  
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4.3.1.Introducción 
  
Es el mes en el que fue revelado el Corán al profeta Mohammed. El mes del 
Ramadán es el único mes del calendario islámico que se menciona expresamente en el 
Corán (2, 185). En el Corán se habla en varias ocasiones del ayuno pero sólo una vez 
de su prescripción en el mes de Ramadán, el noveno de los 12 meses del calendario 
lunar islámico. Eso significa que cada 33 años el mes de ayuno cae en verano, lo que 
obliga a ayunar una media de 15 horas y con temperaturas que rondan los 30 grados. 
 El calendario lunar funciona de una forma diferente al nuestro por eso el mes de 
Ramadán no tiene fecha fija. Sigue el año lunar, con un ciclo de 354 días, 11 días más 
corto que el año solar. Los astrólogos musulmanes medievales estudiaron los ciclos de 
la luna para calcular con la mayor exactitud posible la fecha del Ramadán.  
Cada uno de los 12 meses del año lunar consta de 29 días, 5 horas, 5 minutos y 
35 segundos. Los seis meses pares del año par son de 30 días en lugar de 29. El 
calendario se divide en ciclos de 30 años, en cada uno de estos períodos hay 11 años 
en los que el último mes (Dhu al-Hiyra) consta de 30 días, de modo que estos años 
tendrían 355 días. Esto sitúa el calendario musulmán en concordancia con la luna con 
una sola diferencia de tres segundos. 
La órbita de la luna alrededor de la tierra dura aproximadamente 29,53 días, que 
es la duración media de un mes lunar, a medida que se desplaza alrededor de la tierra 
presenciamos las distintas fases de la luna. El Ramadán comienza con la luna nueva 
del noveno mes de este calendario lunar y termina con la luna nueva  del mes siguiente. 
 Para los musulmanes no es solamente un tiempo, sino un estado del alma, es el 
mes de la continencia. Es el momento en el cual cada individuo se educa en la 
contención que le recuerda que no es nada sin Alá, ya que, descubre todo lo que recibe 
por gracia de su Dios, que nada lo ha obtenido por su propio mérito.  
Es la manera de recuperar el ser humano en su auténtica condición de criatura 
limitada, incapaz y banal sin la Divina Providencia. Deben negarse a lo material y 
alegrarse por dicho sacrificio ya que la abstención es un combate por su fe.  
 Cada uno de estos sacrificios tiene su significado. El hambre recuerda la 
necesidad de los pobres sensibilizando a la gente con los hambrientos, para que todos 
puedan tener lo suficiente para comer. Es un momento de ascesis, autocontrol y 
superación de sí mismo y de ejercicio de la propia voluntad para dominar las pasiones, 
resistir el hambre, la sed, la necesidad de fumar... 
El ayuno enseña al hombre el principio del amor sincero de Dios, le inculca la 
paciencia y el altruismo, robustece la fuerza de voluntad ejercitando la paciencia y la 
perseverancia ante la voluntad, fomenta el auténtico espíritu de solidaridad ayudando a 
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los ricos y sanos a reconocer las dificultades de pobres y enfermos y ser más solidarios 
con ellos. 
Su vida durante este mes de culto, va acompañada de una actividad social, 
familiar y moral intensa, se recomienda el ejercicio de la limosna, se revaloriza la oración 
y la recitación del Corán. 
 
4.3.2.El ayuno 
 
 El Ramadán es obligatorio para todos los musulmanes de ambos sexos que 
hayan alcanzado la pubertad. En el Corán se encuentran las reglas del ayuno: 
abstenerse de cualquier tipo de alimento, bebida, no fumar y no mantener relaciones 
sexuales desde la primera comida del día antes de la salida del sol (al-sahur), hasta el 
momento en el que se rompe el ayuno (al-iftar), cuando se va el sol. 
 
4.3.3.Acciones que rompen con el ayuno 
 
- Comer o beber: si el ayunante de manera intencionada o por descuido comiese 
o bebiese algo. Incluso abstenerse de inyecciones o aplicaciones de sustancias 
alimenticias así como suero o vitaminas. Pero no existe ningún inconveniente en 
aplicarse inyecciones anestésicas o medicinales. 
- El coito o la masturbación: todo lo que sea en referencia a las relaciones 
sexuales excepto si eyacula mientras está durmiendo. 
- Atribuir una mentira a Dios, el profeta o los Imames (Solo para Chiitas): si el 
ayunante mediante cualquier medio de comunicación mintiese sobre Dios, el 
Profeta o sus sucesores los Imames. Incluso cuando quiera transmitir algo 
acerca de los mismos y no estuviese seguro de si lo que está diciendo es 
correcto o no, por ello deberá indicar siempre su fuente, narrador y texto o el 
ayuno del día quedará anulado. 
- Dejar que el humo o el polvo espeso lleguen a la garganta: si el humo llega a la 
garganta ya sea algo lícito como la harina o ilícito como la tierra. 
- Permanecer en estado de yanabah hasta la llamada a la oración del alba (Solo 
para Chiitas): El yanabah se refiere al estado después del sexo, la eyaculación 
o la menstruación.  
- No realizar tayyammum cuando se deba: el tayyammum es lo mismo que realizar 
la ablución en seco. Las personas que no puedan purificarse por agua (wadhuu) 
Plan de formación en Prevención de Riesgos Laborales  
para practicantes del Ramadán 
 
16 
 
porque no dispongan de ella, por ejemplo por estar en el desierto, deberán 
purificarse por arena. 
- Realización de un edema: de cualquier tipo, ya sea medicinal o de otra índole.  
- Vomitar voluntariamente: hacer algo que provoque intencionalmente el vómito 
aunque se trate de un caso de fuerza mayor.  
 
4.3.4.Recuperar el ayuno 
 
 Si por alguna de las razones anteriores, se rompe el ayuno, se deberá recuperar. 
Además deberá hacer la reparación expiatoria (kaffarah). Normalmente los días se 
recuperan por otros días de ayuno fuera del mes de Ramadán durante el resto del año 
hasta el siguiente noveno mes lunar. 
 Hay casos donde se deberá hacer otro tipo de pagos; como por ejemplo dar de 
comer a sesenta pobres o bien ofreciéndoles setecientos cincuenta gramos de trigo, 
cebada, pan o sus semejantes.  
 Si un impío se islamiza, no tendrá necesidad de recuperar los ayunos no 
realizados, en cambio, si un musulmán fuese impío y luego se convirtiese en creyente, 
deberá recuperar sus ayunos no cumplidos.  
 
4.3.5.Personas exceptuadas del ayuno 
 
 Quedan exceptuados del ayuno: las mujeres durante la menstruación o los 
enfermos que no puedan soportarlo temporalmente; así como aquellos que se vean 
obligados a viajar; pero no los que viajen por profesión como los pilotos o las azafatas. 
Si el viaje se realiza después del mediodía, deberán cumplir el día de ayuno.  
 Tampoco tendrán la obligación de practicar el ayuno quien sea anciano y no 
pueda ayunar, o bien a quien el ayuno le sea imposible de realizar por no soportarlo; en 
este segundo caso deberá pagar setecientos cincuenta gramos de comida a los 
necesitados.  
 Tampoco quién esté por dar a luz y el ayuno sea perjudicial para su salud o la 
de su futuro hijo pero deberá recuperarlo en cuanto le sea posible, si no pueden 
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recuperarlo o pasa un año deberán dar setecientos cincuenta gramos de comida a los 
pobres por cada día que se haya saltado el ayuno.  
 
4.3.6.Comentario 
 
 Como hemos podido ver, en el sagrado Corán aparecen reglas muy explícitas 
sobre lo que comprende el ayuno, así como todo aquello que lo anula y las 
recuperaciones.  
 Por otra parte, no deja del todo claro las personas que pueden abstenerse de 
hacer el ayuno; ya que, al margen de casos específicos, menciona que no tienen la 
obligación de hacerlo a los que no les sea posible por no poder soportarlo. A 
continuación, se adjuntan los versos del Corán de los cuales se hace referencia. 
Sura de la Vaca. Verso 184. Días contados. Y quien de vosotros esté enfermo o 
de viaje, un número igual de días. Y los que, pudiendo, no ayunen podrán redimirse 
dando de comer a un pobre. Y, si uno hace el bien espontáneamente, tanto mejor para 
él. Pero os conviene más ayunar. Si supierais... 
Sura de la Vaca. Verso 185. Es el mes de ramadán, en que fue revelado 
el Corán como dirección para los hombres y como pruebas claras de la Dirección y del 
Criterio. Y quien de vosotros esté presente ese mes, que ayune en él. Y quien esté 
enfermo o de viaje, un número igual de días. Allah quiere hacéroslo fácil y no 
difícil.¡Completad el número señalado de días y ensalzad a Allah por haberos dirigido! 
Quizás, así seáis agradecidos. 
Sura de la Vaca. Verso 187. Durante el mes del ayuno os es lícito por la noche 
uniros con vuestras mujeres: son vestidura para vosotros y vosotros lo sois para ellas. 
Allah sabe que os engañabais a vosotros mismos. Se ha vuelto a vosotros y os ha 
perdonado. Ahora, pues, yaced con ellas y buscad lo que Allah os ha prescrito. Comed 
y bebed hasta que, a la alborada, se distinga un hilo blanco de un hilo negro. Luego, 
observad un ayuno riguroso hasta la caída de la noche. Y no las toquéis mientras estéis 
de retiro en la mezquita. Éstas son las leyes de Allah, no os acerquéis a ellas. Así explica 
Allah Sus aleyas a los hombres. Quizás, así, Le teman. 
 Cuando no quedan claros los límites se requiere de la interpretación de quienes 
lo leen. Podríamos pensar que los esfuerzos físicos, las largas jornadas de trabajo, el 
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trabajo a altas temperaturas… serían un claro ejemplo de personas a las que les es 
imposible realizar el mes de ayuno, pero  no es así.  
 Los musulmanes practicantes en España, realizan el Ramadán en convivencia 
con su trabajo. Eso quiere decir que llevan a cabo la misma jornada laboral, al mismo 
ritmo de trabajo y bajo las mismas exigencias pero sin injerir ningún tipo de alimento o 
bebida durante el día. 
 A continuación, analizaremos la Ley de Prevención de Riesgos Laborales para 
destacar los términos que podrían hacer referencia a la adaptación del trabajador o la 
empresa en relación a la práctica del ayuno en el mes de Ramadán. 
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5.MARCO NORMATIVO 
 
5.1.LEY 31/1995, DE PREVENCIÓN DE RIESGOS LABORALES  
 
En el capítulo II, se indican las normativas generales de actuación en relación a 
las autoridades como es el Gobierno. Según el artículo 6 del capítulo II sobre Normas 
reglamentarias, el Gobierno tiene que interactuar con los representantes de los 
trabajadores para valorar las diferentes situaciones y los protocolos de actuación. 
Infiere en que se deberán hacer revisiones periódicas; el hecho de estar en 
continuo contacto con las empresas nos ayuda a detectar riesgos emergentes de 
carácter social como podría ser el aumento de plantilla extranjera en la empresa.  
 A continuación, se exponen aquellos artículos de los cuales se ha hecho 
referencia. 
 Capítulo II: Política en materia de prevención de riesgos para proteger la 
seguridad y la salud en el trabajo. 
 
Artículo 6: Normas reglamentarias. 
1.f. El Gobierno, a través de las correspondientes normas reglamentarias y 
previa consulta a las organizaciones sindicales y empresariales más representativas, 
regulará las materias que a continuación se relacionan: Condiciones de trabajo o 
medidas preventivas específicas en trabajos especialmente peligrosos, en particular si 
para los mismos están previstos controles médicos especiales, o cuando se presenten 
riesgos derivados de determinadas características o situaciones especiales de los 
trabajadores.   
2. Las normas reglamentarias indicadas en el apartado anterior se ajustarán, en 
todo caso, a los principios de política preventiva establecidos en esta Ley, mantendrán 
la debida coordinación con la normativa sanitaria y de seguridad industrial y serán objeto 
de evaluación y, en su caso, de revisión periódica, de acuerdo con la experiencia en su 
aplicación y el progreso de la técnica. 
 
Artículo 10: Actuaciones de las Administraciones públicas competentes en 
materia sanitaria. 
d. La elaboración y divulgación de estudios, investigaciones y estadísticas 
relacionados con la salud de los trabajadores. 
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En el capítulo III, artículo 15, se habla de lo relativo a la acción preventiva. Señala 
con prioridad el hecho de adaptar el trabajo a la persona en lo que respecta a la 
concepción del puesto. En el caso de la práctica del ayuno; los horarios y las jornadas 
de trabajo, deberían servir de estudio para la adaptación de los practicantes a su puesto 
de trabajo.  
Cuando hablamos de adaptación al puesto de trabajo, hacemos referencia al 
término de Ergonomía. La ergonomía es el estudio de las características, necesidades, 
capacidades y habilidades de los seres humanos; analizando la adaptación entre el 
hombre y las máquinas o los objetos. En todas sus aplicaciones, el objetivo es la 
adaptación de los productos, las tareas, las herramientas, los espacios y el entorno en 
general a la capacidad y necesidades de las personas, de manera que mejore la 
eficiencia, seguridad y bienestar de los consumidores, usuarios o trabajadores/as. Se 
adjunta artículo 15 mencionado. 
 
Capítulo III: Derechos y obligaciones. 
 
Artículo 15: Principios de la acción preventiva. 
1.d. Adaptar el trabajo a la persona, en particular en lo que respecta a la 
concepción de los puestos de trabajo, así como a la elección de los equipos y los 
métodos de trabajo y de producción, con miras, en particular, a atenuar el trabajo 
monótono y repetitivo y a reducir los efectos del mismo en la salud. 
 
En el artículo 22 sobre la vigilancia de la salud, se expresa que es el trabajador 
quien debe prestar consentimiento para su vigilancia. En cambio, si los representantes 
de los trabajadores notificaran que fuere imprescindible para garantizar el estado de 
salud de los trabajadores, se haría con carácter obligatorio. La práctica del ayuno podría 
representar una situación de riesgo tanto para el mismo trabajador, como para sus 
compañeros y requerir durante dicho mes de revisiones cuantas fueran necesarias para 
corroborar el estado de salud de los trabajadores.  
Tal y como indica el mismo artículo, los resultados serán comunicados a los 
trabajadores afectados y no servirán de prejuicio ni servirán como fin discriminatorio. Lo 
que se pretende es llegar a un punto de acuerdo mutuo entre los trabajadores y la 
empresa por el bien de ambos. 
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Artículo 22: Vigilancia de la salud. 
 1. El empresario garantizará a los trabajadores a su servicio la vigilancia 
periódica de su estado de salud en función de los riesgos inherentes al trabajo.  
Esta vigilancia sólo podrá llevarse a cabo cuando el trabajador preste su 
consentimiento. De este carácter voluntario sólo se exceptuarán, previo informe de los 
representantes de los trabajadores, los supuestos en los que la realización de los 
reconocimientos sea imprescindible para evaluar los efectos de las condiciones de 
trabajo sobre la salud de los trabajadores o para verificar si el estado de salud del 
trabajador puede constituir un peligro para el mismo, para los demás trabajadores o para 
otras personas relacionadas con la empresa o cuando así esté establecido en una 
disposición legal en relación con la protección de riesgos específicos y actividades de 
especial peligrosidad. 
3. Los resultados de la vigilancia a que se refiere el apartado anterior serán 
comunicados a los trabajadores afectados. 
4. Los datos relativos a la vigilancia de la salud de los trabajadores no podrán 
ser usados con fines discriminatorios ni en perjuicio del trabajador. 
El empresario y las personas u órganos con responsabilidades en materia de 
prevención serán informados de las conclusiones que se deriven de los reconocimientos 
efectuados en relación con la aptitud del trabajador para el desempeño del puesto de 
trabajo o con la necesidad de introducir o mejorar las medidas de protección y 
prevención, a fin de que puedan desarrollar correctamente su funciones en materia 
preventiva. 
 
El artículo 25 hace referencia a los trabajadores especialmente sensibles. Los 
practicantes del Ramadán se pueden considerar trabajadores especialmente sensibles 
a determinados riesgos, ya que durante este mes serán más susceptibles al riesgo. La 
adaptación para este grupo de personas será de un mes al año dado su estado biológico 
conocido de ayuno.  
 
Artículo 25: Protección de trabajadores especialmente sensibles a determinados 
riesgos. 
El empresario garantizará de manera específica la protección de los trabajadores 
que, por sus propias características personales o estado biológico conocido, incluidos 
aquellos que tengan reconocida la situación de discapacidad física, psíquica o sensorial, 
sean especialmente sensibles a los riesgos derivados del trabajo. A tal fin, deberá tener 
en cuenta dichos aspectos en las evaluaciones de los riesgos y, en función de éstas, 
adoptará las medidas preventivas y de protección necesarias. 
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Por otra parte, El Real Decreto Legislativo 5/2000, de 4 de agosto, por el que se 
aprueba el texto refundido de la Ley sobre Infracciones y Sanciones en el Orden Social, 
dedica la sección segunda a las infracciones en materia de prevención de riesgos. El 
artículo 12.7 de dicha sección se refiere a la responsabilidad que tienen los trabajadores 
en el momento en el cual se adscriben a su puesto de trabajo. 
Eso quiere decir que una persona acepta su puesto de trabajo teniendo en 
cuenta que cuenta con plenas capacidades y facultades para llevarlo a cabo; por lo 
tanto, cuando se realiza el mes de ayuno y se perdieran dichas capacidades, la 
responsabilidad recaería plenamente en el trabajador, ya que lo practica de forma 
voluntaria.  
Si se produjese cualquier suceso y se demostrara que está relacionado con la 
práctica del Ramadán, podría suponer una infracción grave según el siguiente artículo: 
 
 
5.2. LISOS sección 2ª, artículo 12.7  
 
La adscripción de trabajadores a puestos de trabajo cuyas condiciones fuesen 
incompatibles con sus características personales o de quienes se encuentren 
manifiestamente en estados o situaciones transitorias que no respondan a las 
exigencias psicofísicas de los respectivos puestos de trabajo, así como la dedicación de 
aquéllos a la realización de tareas sin tomar en consideración sus capacidades 
profesionales en materia de seguridad y salud en el trabajo, salvo que se trate de 
infracción muy grave conforme al artículo siguiente.  
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6.OBJETIVOS DEL PLAN DE FORMACIÓN 
 
Para elaborar el plan de formación, deberemos tener claros los objetivos del 
mismo. Enfocaremos nuestro objetivo en relación a la formación; los estudios, de 
cualquier ámbito, te forman en prevención. De esa manera nos es más fácil 
conceptualizar lo que es un riesgo e identificarlo en el trabajo. Por lo tanto, la capacidad 
de identificación de los riesgos, irá en función del grado de estudios de la persona.  
También nos interesa conocer hasta qué punto los practicantes conocen todos 
los síntomas a los que se exponen al practicar el mes de ayuno, si los identifican y cómo 
los relacionan con los riesgos que genera su puesto de trabajo.  
 Para poder documentarme a cerca de los síntomas de la práctica del Ramadán, 
contacté con el Catedrático en Nutrición y Bromatología en la Facultad de Farmacia de 
la Universidad de Barcelona, Abel Mariné Font.  
El Sr. Mariné, nacido en Barcelona en 1943, es experto en nutrición y ciencias 
de los alimentos, en especial en el campo de las aminas biogénicas y de las poliaminas, 
las interacciones entre alimentos y medicamentos, la seguridad alimentaria y la nutrición 
comunitaria. Catedrático emérito del Departamento de Nutrición y Bromatología de 
la Facultad de Farmacia, fue uno de los impulsores del campus de la Alimentación de la 
UB, donde actualmente lleva la coordinación académica de la Unidad UB-Bullipedia y 
preside el comité de expertos de la Cátedra UB Carne y Salud, situada en este campus. 
En el terreno institucional, el profesor Mariné ha sido director general de 
Universidades de la Generalitat de Cataluña (1986-1990) y miembro del Cuadro de 
Expertos en Seguridad de los Alimentos de la Organización Mundial de la Salud (desde 
1984 hasta 1988).  
Asimismo, ha sido gestor del Programa nacional de tecnología de alimentos de 
la Comisión Interministerial de Ciencia y Tecnología (1994-1998). En 2012 fue 
galardonado con el Premio Ramon Turró del Centro Catalán de la Nutrición. Como 
divulgador, participa regularmente en Els Matins de TV3 y publica un artículo quincenal 
en El Punt Avui, además de colaborar en diversos medios de comunicación (radio, 
prensa y televión).  
Participa como experto en la Agencia Catalana de Seguridad Alimentaria y la 
Agencia de Salud Pública de Cataluña. Es miembro del Instituto de Estudios Catalanes 
y presidente de la Asociación Catalana de Ciencias de la Alimentación. 
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El catedrático me concedió una entrevista con el objetivo de conocer a través de 
un experto en la materia, los síntomas que puede padecer una persona que practica el 
mes de ayuno. Dicha entrevista se adjunta como Anexo I del trabajo.  
 Una vez tuve claros los síntomas del Ramadán, creé un cuestionario para 
practicantes del Ramadán que se dedican a la construcción, se adjunta la entrevista tipo 
en el anexo II. En éste, se indicaban los síntomas que había mencionado el experto así 
como los riesgos a los que se expone una persona que trabaja en el sector de la 
construcción, y se les pedía seleccionar aquellos síntomas y riesgos con los que ellos 
se identificaban.  
 A continuación, se les pedía relacionar dichos síntomas con los riesgos a los 
cuales les hacía más vulnerables y para finalizar un comentario sobre cómo incluir el 
Ramadán en su vida laboral. Los cuestionarios realizados se adjuntan en el anexo III. 
 La tabla que se muestra a continuación, muestra la profesión de los individuos 
que contestaron al cuestionario y la siguiente, los estudios. 
 
Profesión Freqüencia Porcentaje 
Arquitecto técnico 
Delineante 
Carpintero 
Yesero 
Lampista 
Albañil 
Trabajos en altura 
Pintor 
Otros 
Total 
1 
1 
2 
1 
5 
3 
1 
5 
3 
22 
4,5 
4,5 
9,1 
4,5 
22,7 
13,6 
4,5 
22,7 
13,6 
100,0 
 
Estudios Freqüencia Porcentaje 
Sin estudios 
Arquitectura técnica 
CFGM 
CFGS 
Otros 
Total 
9 
1 
6 
3 
3 
22 
40,9 
4,5 
27,3 
13,6 
13,6 
100,0 
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 Para responder a los objetivos del plan de formación, hemos cruzado el nivel de 
estudios con el número de síntomas que sienten. Como podemos ver, la mayoría de los 
encuestados siente entre uno y cinco síntomas y solo uno de nivel medio de estudios 
denota los nueve.  
 Eso implica que el nivel de estudios no les da la preparación necesaria para que 
identifiquen dichos síntomas. Podría ser por un fallo de concepto en la definición. 
 
Estudios 
Total Sin 
estudios 
Arq. 
técnica 
CFGM CFGS Otros 
Sintomas 
1,00 2 1 2 1 1 7 
2,00 0 0 0 1 2 3 
3,00 4 0 0 0 0 4 
4,00 2 0 0 0 0 2 
5,00 0 0 3 0 0 3 
7,00 1 0 0 0 0 1 
8,00 0 0 0 1 0 1 
9,00 0 0 1 0 0 1 
Total 9 1 6 3 3 22 
  
 Estudios Total 
Sin 
estudios 
Arq. 
técnica 
CFGM CFGS Otros 
 
 
Riesgos 
1,00 0 1 0 1 0 2 
2,00 0 0 2 0 1 3 
3,00 0 0 1 0 1 2 
4,00 1 0 0 1 1 3 
5,00 1 0 1 0 0 2 
6,00 2 0 0 0 0 2 
7,00 2 0 0 0 0 2 
8,00 0 0 0 1 0 1 
9,00 0 0 1 0 0 1 
12,00 2 0 1 0 0 3 
13,00 1 0 0 0 0 1 
Total 9 1 6 3 3 22 
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Cuadro relación síntomas-riesgos 
 
  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 
Mareos 7 9   2 6 5 5 1   1       
Deshidratación 7 8 1   7 5 6 1       2 1 
Fatiga 6 6   1 6 5 5 2           
Abulia 1 1                   1   
Apatía 1                 2   1   
Somnolencia 5 5   1 4 4 5         2 2 
Concentración       1 1             1   
Coordinacion 1 1     1             1   
Reflejos               1 1 2 1 3   
Otros                       1   
              
1. Caída a distinto nivel 
2. Caída al mismo nivel 
3. Caída de objetos por manipulación 
4. Pisadas sobre objetos 
5. Golpes contra objetos móviles 
6. Golpes y contactos con elementos móviles de máquinas 
7. Golpes por objetos y herramientas 
8. Exposición a temperaturas extremas 
9. Contactos térmicos 
10. Contactos eléctricos 
11. Otras sustancias 
12. Accidentes de tráfico 
13. Causas naturales 
 
En el ejercicio de relación de síntomas y riesgos, vemos que lo que más notan 
son los mareos, la deshidratación y la fatiga. Los riesgos con los que más lo asocian 
son los de caídas y los golpes; sin embargo no relacionan ni los mareos ni la fatiga con 
los accidentes de tráfico.  
Llama la atención que no mencionen el riesgo por sobreesfuerzo, teniendo en 
cuenta los oficios que han marcado, sobre todo en los síntomas como la deshidratación, 
la somnolencia y los mareos; que serían los más evidentes. 
Tampoco marcan el riesgo por atropellos golpes y choques contra vehículos, en 
cambio marcan los de golpes, cuando estarían completamente relacionados. 
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 También los accidentes de tráfico los relacionan más con los síntomas de 
somnolencia y reflejos; pero no llegan a interiorizar el concepto, no lo relacionan con los 
mareos ni la fatiga. 
Claramente, se denota una carencia de apreciación del riesgo o identificación del 
mismo; por ello el dossier del participante aparte de explicar los síntomas crea una 
relación de cada uno de ellos con los riesgos a los que son más susceptibles.   
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7.ELABORACIÓN DEL PLAN DE FORMACIÓN 
 
 El plan de formación se elaboró a través de las entrevistas que se mencionan en 
el apartado anterior. El curso consta de tres partes: un dossier del participante, un 
cuaderno del participante y un examen final. 
 El dossier del participante es su herramienta de estudio para el examen final. El 
dossier contiene una explicación de todos los síntomas que conlleva la práctica del 
Ramadán. En cada uno de ellos se describen los síntomas que nos pueden alertar para 
identificarlos, así como las consecuencias que pueden surgir al respecto. Se incluye en 
el anexo IV. 
 El cuaderno del participante es su herramienta de apoyo en el curso. En él, 
deberán ir elaborando los ejercicios para consolidar lo que se va explicando durante el 
curso. Además podrán ir tomando sus propias notas o explicaciones sobre lo que se 
está exponiendo. Se incluye en el anexo V. 
 El examen final será un test de veinte preguntas a solucionar en una hora que 
se realizaría el último día del curso. Las cuestiones serán temas tratados en clase y que 
se incluyen en el dossier. Se incluye en el anexo VI. 
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8.CONCLUSIONES 
 
 Como resultado del trabajo presentado, puedo concluir que se ha cumplido con 
el objetivo del mismo, crear un plan de formación aplicable a personas que practican el 
Ramadán y se dedican al sector de la construcción.   
 El contenido del plan, en concreto el del Dossier del participante, se ha elaborado 
en base a la falta de conocimiento que presentaban los posibles sujetos de dicho 
colectivo. Como hemos podido observar, los encuestados se decantaron más por la 
ausencia de síntomas que por la detección de los mismos. Además, de los síntomas 
detectados, la relación de los riesgos a los que son más susceptibles suele ser 
incorrecta.  
 Me llamó la atención la predisposición de los encuestados en relación al 
proyecto. Por una parte, la mayoría marca que no sienten casi síntomas cuando 
practican el ayuno, así como tampoco identifican que exista mayor probabilidad de 
riesgo. Por otra parte, todos comentan que durante el mes de ayuno de los últimos años 
se han adaptado a sus condiciones; ya sea pidiendo vacaciones o reduciendo la jornada 
laboral. También coinciden en que el Ramadán tendría que estar contemplado en la Ley 
de Prevención de Riesgos Laborales y que la manera de hacerlo es en base a la 
adaptabilidad del trabajo; bien sea con la reducción de la jornada o por la adaptación 
del esfuerzo físico, sobre todo cuando coincide con el verano. 
 Me sentí muy apoyada en este punto porque noté la gratitud de los participantes 
encuestados así como su interés sobre el objetivo del proyecto y su contenido. Fue en 
este momento cuando comprendí la carencia de amparo que sienten cuando practican 
las tradiciones de sus creencias religiosas.   
 He realizado este proyecto desde una actitud basada en la tolerancia y el respeto 
por las personas de diferente cultura. La diversidad cultural es cada vez más evidente 
en nuestro país y la solución es prevenir las situaciones y adaptarnos a ellas antes de 
que cualquier persona pueda sufrir daños.  
 En conclusión, estoy muy satisfecha con el proyecto, no solo por el resultado que 
he obtenido sino también por todo lo que he aprendido sobre la cultura musulmana; 
conocer sus opiniones y sus puntos de vista me ha hecho empatizar de otra manera y 
poder elaborar el plan con mayor precisión. 
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11.ANEXOS 
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ANEXO I: Entrevista a Abel Mariné Font 
 
 Dado que el Ramadán es un cambio en nuestros hábitos alimenticios, la primera 
pregunta que se me ocurre es: ¿Por qué comemos lo que comemos? (horarios, 
cantidades, consumo de calorías…) 
 Comemos de esta manera por costumbre eso no implica que una persona que 
practica el Ramadán no consuma lo mismo aunque en un horario diferente. Los hábitos 
que adoptamos no siempre son los correctos; se dice que tenemos que comer un planto 
sentados en una mesa y que es peor comerse un bocadillo de pie; pero no es realmente 
cierto. A veces, el hábito de comer sentados implica comer una mayor cantidad. Lo malo 
es comer de prisa, ya que la sensación de hambre tarda más en desaparecer. Pero está 
claro, que una persona que practica un trabajo de gran ejercicio físico como un obrero, 
tiene que comer más y sobre todo, hidratarse. 
 He leído algunos estudios que señalan que ayunar de vez en cuando o 
acostumbrarse a no comer mucho es bueno para la salud. ¿Qué opina Ud. Al respecto? 
 No. Además, existe la idea de que para comer bien, las cosas tienen que ser 
extraordinarias. El cuerpo no se depura haciendo ayuno, se depura cuando vamos al 
lavabo.  
 ¿Qué clase de déficits nutricionales puede sufrir una persona durante el mes de 
Ramadán? 
 Las carencias nutricionales aparecen si no comen lo que comerían en un día, el 
ayuno lo único que genera es la sensación de hambre. Lo que más me preocupa es la 
población crítica que son los adolescentes, ya que, necesitan más proteínas; deberían 
comer poco y con mayor frecuencia.  
 No veo tan importante el hecho de que sea un mes de ayuno, sino las respuestas 
inmediatas que el ayuno le puede provocar a una persona. 
 A lo largo de este mes, ¿estos déficits, se estabilizan o empeoran? 
 Lo peor es el atardecer, ya que es el momento que llevan más horas sin comer 
y sin beber. Aunque a medida que avanza el mes, las carencias que padezca la persona 
pueden ser más negativas. 
 Cuando vuelves a la vida normal. ¿Recuperas todos esos desarreglos que 
hemos mencionado? 
 Sí. 
   ¿Qué tiempo tiene que transcurrir hasta la recuperación absoluta?  
 Eso es algo que depende de cada persona, pero no será de un día para el otro. 
¿Deberían hacer una preparación a priori y a posteriori del Ramadán? 
 De entrada diría que sí, pero no hay razones fisiológicas. Igual que cuando 
iniciamos una dieta, es mejor hacerlo gradualmente que bruscamente. Pero es mi 
opinión, no está demostrado. 
 ¿Qué tipo de personas bajo ningún concepto deberían practicar el mes de 
ayuno? 
 Personas diabéticas, hipertensos, personas con problemas renales, enfermos en 
general. Además de la gente que se medica: hay quienes toman su medicación pero no 
comen y esto puede provocar irritaciones gástricas; otros toman toda su medicación de 
golpe y esa incorrecta dosificación hace que no tenga el mismo efecto.  
 ¿Qué tipo de actividades son incompatibles con dicha práctica? (Trabajos de 
intensa actividad física, oficios de rigurosa concentración…) 
 Cualquier cosa que produzca un riesgo. Creo que una persona que practica el 
Ramadán no debería trabajar durante ese período de tiempo en la construcción. O como 
máximo hasta después de las 6 horas de la última ingesta porque no tendrá la misma 
concentración.  
 El ayuno se entiende como la abstención a comer alimentos, beber, fumar y 
mantener relaciones sexuales durante las horas de sol. ¿Qué es más peligroso, no 
ingerir alimentos o no hidratarse? 
 Es más peligroso no hidratarse. 
 ¿Qué riesgos se producen cuando no bebemos en un mínimo de 12 horas? 
¿Qué sucede cuando unimos esto a las altas temperaturas que podemos alcanzar 
durante los meses de verano? 
 El agua lleva minerales que nos pueden faltar si no la consumimos. Además, el 
ejercicio físico hace que sudemos y que perdamos líquidos que hay que reponer. 
También podemos tener una falta de sodio; el calor y el sol hacen que se pierda sodio. 
 Con las altas temperaturas, y bajo esas condiciones, aumenta el riesgo de golpe 
de calor. 
 ¿Se puede alterar la capacidad de atención?  
La capacidad de atención se ve alterada con la deshidratación y la desnutrición.   
Como consecuencia, ¿Considera que puede ser motivo de un incremento de la 
accidentabilidad o gravedad de los accidentes? 
Sí, habría que estudiarlo igualmente. Pero está claro que la deshidratación crea 
una disminución de la glucosa y eso aumenta el riesgo. 
 Entendemos que en todo momento hablamos de una persona totalmente sana; 
ahora me gustaría dar hincapié a distintos grupos sociales que se encuentran en 
condiciones desfavorables. ¿Qué clase de riesgos incrementan la lista cuando 
hablamos de: chofer, mujeres embarazadas, mujeres en periodo de lactancia (tanto para 
la mujer como para el bebé), personas de avanzada edad, personas que requieren 
medicación y personas con diabetes?  
Una persona que hace esta práctica no es prudente que conduzca. También es 
peligroso que una persona en período de lactancia practique el Ramadán porque es un 
gran esfuerzo fisiológico. Puede que la leche no sea la idónea, aunque lo que sí que es 
verdad es que el cuerpo es sabio y tendemos a mantener la producción de leche pero 
el calcio que mantenemos en la leche puede faltarle a los huesos. 
 Según nuestra legislación, hay prácticas como el consumo de alcohol que 
quedan totalmente prohibidas y penalizadas  si se llevan a cabo durante la jornada 
laboral. ¿Podríamos equiparar los riesgos a los que se expone una persona que ha 
consumido alcohol con una persona que puede estar trabajando, llevando ya, 12 horas 
en ayunas?  
Me preocuparía más el consumo de alcohol sea cual sea la cantidad. No del 
todo, no podrían equipararse porque provocan síntomas distintos. Ambos aumentarán 
el riesgo. 
 ¿Por qué cree que la ley no contempla dicha situación? ¿Cree que se debería 
contemplar? 
Porque no somos un país culturalmente musulmán. Sí, aunque ellos deberían 
adaptarse a nosotros. 
 
 
 Hemos hablado de lo que provoca el ayuno, pero hay algo que también me 
intriga, las horas de comida. ¿Qué nos provocan las comidas copiosas? 
Pueden provocar: abulia y apatía por el nivel alto de glucosa, somnolencia, 
problemas digestivos y además no es aconsejable dormir recién comido. 
 ¿Es bueno o es perjudicial la ingesta de alimentos azucarados después de tantas 
horas sin ingerir alimentos? 
Cuando estás bajo de glucosa es bueno comer alimentos que te den un aporte 
inmediato. Así que, es bueno romper el ayuno con alimentos como los dátiles. Después 
tendrían que comer: en primer lugar leguminosos, en segundo lugar pasta y arroz, y en 
tercer lugar patatas. 
 A nivel fisiológico, ¿qué cambios se pueden producir en el cuerpo durante este 
mes? (Esófago, estómago, vesícula biliar, páncreas, intestino delgado, intestino 
grueso…) 
En un mes es extraño que haya cambios fisiológicos, podría producir gastritis.  
 Y para terminar, ¿cree Ud. que la práctica del Ramadán puede ser motivo de 
incremento de accidentes a causa de la alteración de las capacidades físico-
psicológicas que puede generar? 
Sí, es un factor de riesgo. 
¿Qué libros o artículos me recomienda para ampliar la información? 
José Mataix Verdú  Nutrición y alimentación humana. 
Mohammad Mazhar Hussaini  Islamic dietary concepts and practices 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ANEXO II: Cuestionario para practicantes del Ramadán 
 
Edad: ____________________ 
Nacionalidad:____________________ 
1. Profesión 
 Arquitecto  Arquitecto técnico  Delineante   Decorador 
 Técnico de seguridad  Alicatador  Carpintero  Cristalero 
 Ebanista  Yesero  Parquetista  Encofrador 
 Tapizador  Lampista  Albañil  Vidriero 
 Trabajos en altura  Estructurista  Herrero  Pintor 
 Otros:____________________   
 
2. Estudios 
 
 Arquitectura 
 Arquitectura 
técnica 
 Ingeniería:____________________ 
 Formación 
profesional:____________________ 
 Ciclo formativo grado 
medio:____________________ 
 Ciclo formativo grado 
Superior:____________________ 
 Otros:____________________ 
 
3. ¿Cuál es su nivel de español? 
ORAL ESCRITO 
 Bajo  Bajo 
 Medio  Medio 
 Alto  Alto 
 
4. ¿Practica Ud. el Ramadán? 
 Sí 
 No 
 
5. Indique qué síntomas nota en el mes de ayuno: 
 Mareos 
 Deshidratación 
 Fatiga (Sensación de cansancio extremo) 
 Abulia (Falta de voluntad y de conocimiento verbal o iniciativa y de energía) 
 Apatía (Falta de emoción, motivación o entusiasmo) 
 Somnolencia 
 Falta de concentración 
 Falta de coordinación 
 Falta de reflejos 
 Otros: ____________________ 
 
 
6. Indique los riesgos a los que se expone en su trabajo 
 Caída de personas a distinto nivel 
 Caída de personas al mismo nivel 
 Caída de objetos por derrumbamiento 
 Caída de objetos por manipulación 
 Caída por objetos desprendidos 
 Pisadas sobre objetos 
 Sobreesfuerzos 
 Golpes contra objetos inmóviles 
 Golpes y contactos con elementos móviles de máquina 
 Golpes por objetos y herramientas 
 Proyección de fragmentos o partículas 
 Atrapamientos por o entre objetos 
 Atrapamientos por vuelco de máquinas 
 Exposición a temperaturas extremas 
 Contactos térmicos 
 Contactos eléctricos 
 Inhalación o ingestión de sustancias nocivas 
 Contactos sust. cáusticas y/o corrosivas 
 Exposición a radiaciones 
 Explosiones 
 Agentes químicos 
 Agentes físicos 
 Agentes biológicos 
 Otras sustancias 
 Incendio 
 Causados por seres vivos 
 Atropellos, golpes y choques contra vehículos 
 Accidentes de tráfico 
 Causas naturales 
 Otras:____________________ 
 
7. A continuación, relaciones los siguientes síntomas y diga a qué riesgos le hace más 
vulnerable. Ejemplo:  Mareos caída en altura, pisadas sobre objetos… 
 Mareos   
 Deshidratación   
 Fatiga   
 Abulia   
 Apatía   
 Somnolencia   
 Falta de concentración   
 Falta de coordinación   
 Falta de reflejos   
 Otros:____________________   
8. ¿Cree Ud. que la práctica del ramadán debería estar considerada en la ley de 
Prevención y Riesgos Laborales? 
 Sí 
 No 
 
9. Explique de qué manera podría integrarse: 
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PRESENTACION 
 
 El siguiente curso de formación, tiene como objeto informar a las personas que 
practican el Ramadán sobre la susceptibilidad al riesgo que conlleva dicha práctica. 
 Así pues, este dossier, es específico para musulmanes practicantes que se dedican 
al sector de la construcción. 
 Basándonos en los riesgos que conllevan sus oficios y los síntomas que proceden 
los practicantes cuando hacen el ayuno. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Recuerda: que una acción sea cotidiana, 
no significa que no asuma un riesgo. 
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EL RAMADÁN 
 
 Como es un plan de formación enfocado a musulmanes practicantes, 
introduciremos el tema con una pequeña explicación sobre el Ramadán. Es una tradición 
musulmana que debe celebrarse todos los años 
durante el noveno mes del calendario lunar. Es un 
periodo de sacrificios para los musulmanes en honor 
a Alá. 
 Tanto hombres como mujeres deben realizar 
ayuno, no fumar, no perfumarse y dejar de tener 
relaciones sexuales desde la salida del sol hasta el 
ocaso. 
 
 
PELIGRO, RIESGO Y DAÑO 
 
Ningún puesto de trabajo está exento de peligros; incluyendo los más seguros, 
como los de oficina. Pero cuando nos adentramos en el mundo de la construcción, 
debemos tener en cuenta que es uno de los sectores con mayor peligrosidad. 
Por lo tanto, para cada puesto de trabajo, es importante detectar los riesgos, 
evaluarlos y ver los daños que implican; así que, es importante diferenciarlos entre ellos. 
 
Peligro: condición o situación presente en el ambiente con algún potencial de 
provocar un desenlace traducido en una lesión o daño. 
Riesgo: posibilidad de que alguien sufra un daño 
Daño: dolor o sufrimiento físico. 
 
 
 
 
Figura 1: el ramadan 
http://es.assabile.com/a/fecha-
principio-ramadan-primer-dia-
ramadan-2
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LA COMIDA 
 
 Según los entendidos, lo ideal es hacer cinco comidas diarias con una media de 
entre 1500 y 2000Kcal. El hecho de no comer durante el día no tiene por qué afectarnos a 
nivel físico siempre y cuando comamos aquello que 
comeríamos en un día. 
 El ayuno genera sensación de hambre, así que, 
en una situación sedentaria, estaría bajo control. El 
asunto se complica cuando el ayuno acompaña la 
jornada laboral y por lo tanto, esfuerzos físicos y 
mentales. 
 
  
EL ENTORNO 
 
 El Ramadán no tiene una fecha exacta, tal y como hemos comentado; así que 
tendremos que tener en cuenta; a parte de las personas, el entorno en el que se 
encuentran. En Cataluña el clima es mediterráneo aunque con grandes variaciones de 
temperatura. 
 Así que, padecemos bajas temperaturas en invierno y altas en verano. ¿Cómo se 
debe actuar?  
 -En invierno: el frío hace que nuestro cuerpo 
consuma más calorías, por lo tanto, en invierno 
deberíamos consumir un mayor número de alimentos 
calóricos. 
 -En verano: podemos llegar a temperaturas de 
hasta 40 grados. A esas temperaturas y bajo esas 
condiciones, puede aumentar el riesgo de calor. Una 
persona que realiza esfuerzos físicos debe hidratarse 
cada 30’-45’.  
 
 
Figura 2:  las comidas
http://contenidosdigitales.ulp.e
du.ar/exe/educacion_salud/la_a
limentacin_en_los_nios.html
Figura 3: golpe de calor
http://www.construmatica.co
m/construpedia/Golpe_de_C
alor._Primeros_Auxilios
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PERSONAS QUE DEBEN ABSTENERSE 
 
 Dentro de los oficios de la construcción, las edades de los trabajadores se 
encuentran entre los dieciocho y los sesenta años aproximadamente. En este rango, las 
personas que deberían abstenerse son: diabéticos, hipertensos, personas con problemas 
renales y enfermos en general que precisen de medicación. 
 Muchos son aquellos que precisan medicación, la mayoría de las personas de más 
de sesenta años, toman medicación a diario. No todos se abstienen de la práctica del 
Ramadán por tener que medicarse aunque el desajuste horario hace que la ingesta de las 
dosis no sea fácil. 
 Si hablamos de los medicamentos en pastillas nos encontramos con que la 
medicación se consume de forma no idónea. Es decir, si por ejemplo una persona debe 
tomarse su dosis cada ocho horas, ésta tomara las tres dosis en una media de ocho o 
suprimirá una de las dosis.  
Los medicamentos hacen efecto durante un periodo de tiempo determinado; eso 
quiere decir que si se consumen las mismas dosis en ocho horas, se podría dar una 
sobredosis de medicación contraproducente para el paciente como irritaciones gástricas. 
Si por el contrario, el paciente decidiera suprimir una de las dosis, durante un periodo de 
tiempo el cuerpo no recibirá el efecto que necesita. 
Por otra parte, existen otro tipo de tratamientos que tampoco se pueden aplicar, ya 
que, anulan el ayuno como son todas las substancias absorbidas por el cuerpo así como 
cremas, ungüentos, gotas nasales, para los ojos u oídos. Tampoco ningún tipo de inserción 
vaginal o anal como los óvulos o los edemas. Así como los enjuagues bucales, aerosoles… 
 
 
 
 
Recuerda: El Al’Coran exime de hacer el ayuno a aquellas personas 
a las que pueda perjudicar su salud. 
 <<Días contados. Y quien de vosotros esté enfermo o de viaje, un número igual de días. 
Y lo que, pudiendo, no ayunen podrán redimirse dando de comer a un pobre. Y, si uno 
hace el bien espontáneamente, tanto mejor para él.>> 
2:184 
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RIESGOS DEL RAMADÁN 
 
 Lamentablemente, los riesgos no se pueden eliminar; pero si se pueden detectar, 
evaluar y prevenir. El Ramadán es un aspecto que nos hace más susceptibles al riesgo; 
a continuación, haremos una relación de las situaciones que alteran la posibilidad de 
riesgo. 
 
La deshidratación 
Es un grave problema de salud que puede llegar a causar la muerte de aquellos 
que la padecen. Surge cuando la excreción de líquidos excede su consumo. El ejercicio 
físico es un esfuerzo que aumenta la excreción de líquidos. Una persona que se dedica a 
la construcción, generalmente, realiza trabajos que conducen al esfuerzo físico, y por lo 
tanto incrementa el riesgo de deshidratación. 
Debemos destacar, que es un acto voluntario, ya que, es el propio individuo el que 
decide no hidratarse; por lo tanto, queda bajo su criterio y responsabilidad. 
Cuando decidimos voluntariamente no hidratarnos, igualmente, debemos tener 
conciencia de los síntomas que nos  alertan de una posible situación de riesgo. Los 
síntomas que derivan de la deshidratación son los siguientes: 
% PÉRDIDA DE AGUA 
CORPORAL 
SÍNTOMAS 
1-2% 
Sed intensa, pérdida de apetito, malestar, fatiga, debilidad, 
dolores de cabeza. 
3-5% 
Boca seca, poca orina, dificultad de concentración y en el 
trabajo, hormigueo de extremidades, somnolencia, 
impaciencia, nauseas, inestabilidad emocional. 
6-8% 
Elevada temperatura, frecuencia cardíaca y respiración, 
mareos, dificultad para respirar y para hablar, confusión 
mental, debilidad muscular, labios azulados. 
9-11% 
Espasmos musculares, delirios, problemas de equilibrio y de 
circulación, lengua hinchada, fallo renal, disminución del 
volumen sanguíneo y en la presión arterial. 
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Aunque existan unos síntomas comunes en relación al porcentaje perdido de agua 
corporal, hay diferentes tipos de deshidratación.  
Deshidratación isotónica: 
cuando la pérdida de agua es similar 
a la de solutos, hay una disminución 
de volumen pero sin cambios de 
composición.  
Deshidratación hipertónica: la 
pérdida de agua libre es mayor que la 
de solutos.  
Deshidratación hipotónica: en 
la que se pierde más sodio que agua. 
 
Aunque nos preocupen los síntomas que detectamos al momento, existen 
consecuencias que pueden surgir a largo plazo o que podrían derivar en un accidente de 
trabajo. Estas son las consecuencias que derivan de la deshidratación: 
- Infección del tracto urinario 
- Formación de cálculos renales 
- Enfermedades dentales 
- Trastornos broncopulmonares 
- Estreñimiento 
- Dolores de cabeza y migrañas 
 
 
 
 
Figura 4:signos de deshidratacion 
vhttp://images.slideplayer.es/3/1098755/
slides/slide_37.jpg
Recuerda: La deshidratación puede llegar a ser causa de 
fallecimiento. 
Si percibes alguno de los síntomas o notas que tu estado físico o 
psíquico ha cambiado, deja lo que estés haciendo y ¡COMUNÍCALO!  
No te pongas en peligro, como tampoco a tus compañeros. 
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Riesgos a los que nos hace más susceptibles 
- Caída a distinto nivel 
- Caída al mismo nivel 
- Caída de objetos por manipulación 
- Pisadas sobre objetos 
- Sobreesfuerzos 
- Golpes contra objetos móviles 
- Golpes y contactos con elementos móviles de máquinas 
- Golpes por objetos y herramientas 
- Proyección de fragmentos o partículas 
- Exposición a temperaturas extremas 
- Contactos térmicos 
- Contactos eléctricos 
- Atropellos, golpes y choques contra vehículos 
- Accidentes de tráfico 
- Causas naturales 
 
La abulia 
 Se refiere a la falta de voluntad o 
iniciativa y de energía. Todo esto implica una 
falta de interés que deriva en una falta de 
actividad y en la ausencia de respuestas 
emocionales. 
 Puede ser síntoma de enfermedades 
mentales como la depresión, la esquizofrenia, el 
trastorno bipolar y la distimia.  
 
 Síntomas 
- Dificultad para iniciar y mantener movimientos a propósito 
- Falta de movimiento espontáneo 
- Aumento del tiempo de respuesta 
- Pasividad 
- Reducción de interacción social 
Figura 5: la aburlia
http://elrincondemisdesvarios.blogs
pot.com.es/2011/09/ramon-casas-i-
carbo-pintor-modernista.html
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Consecuencias 
 Una persona con abulia es incapaz de actuar o tomar decisiones de forma 
independiente. Su gravedad depende del estado de la persona y del puesto de trabajo que 
desempeñe. En el sector de la construcción, es vital tener todos los sentidos alerta. 
 
Riesgos a los que nos hace más susceptibles 
- Caída de objetos por manipulación 
- Pisadas sobre objetos 
- Golpes contra objetos móviles 
- Golpes y contactos con elementos móviles de máquinas 
- Golpes por objetos y herramientas 
- Contactos térmicos 
- Contactos eléctricos 
- Atropellos, golpes y choques contra vehículos 
- Accidentes de tráfico 
- Causas naturales 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Recuerda: Una milésima de segundo puede significar que evites un 
daño para ti o de tus compañeros. 
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La apatía 
 La apatía, se puede confundir con la 
abulia por la falta de energía. Se define como la 
ausencia de emoción, sentimiento, preocupación 
o pasión. Las personas que tienen apatía sienten 
indiferencia frente a cualquier cosa. 
 Todos podemos tener un día apático, y 
sentimos que no nos apetece hacer nada de lo 
que nos proponen; pero cuando los síntomas se 
alargan podemos llegar a necesitar el apoyo de 
un profesional de la psicología.  
 Síntomas 
Los síntomas se pueden dividir en cinco tipos. 
- Anímicos: tristeza, abatimiento, irritabilidad, nerviosismo, cansancio. 
- Conductuales: desmotivación, dificultad de hacer cosas, incapacidad de 
disfrutar.  
- Cognitivos: menos atención, memoria, concentración, pérdida de autoestima. 
- Físicos: insomnio, pérdida de apetito y menor deseo sexual, molestias 
corporales, dolores de cabeza, náuseas y vómitos. 
- Sociales: se daña la relación con el entorno y con los demás; lo que 
denominamos como rechazo y aislamiento. 
Consecuencias 
Las consecuencias a nivel laboral derivan a trabajos que quedan sin hacer, errores 
en las tareas, distracción durante la jornada y reuniones poco fructíferas.  
 
 
Figura 6: la desmotivacion
http://www.uhmasalud.com/hs-
fs/hub/183362/file-1027651906-
jpg/Empleada_desmotivada.jpg
 
 Recuerda: Para trabajar basta estar convencido de una cosa: de 
que trabajar es menos aburrido que divertirse.  
“Charles Baudelaire” 
 
 
 
 
PLAN DE FORMACIÓN PARA PRACTICANTES DEL RAMADÁN 
14 
 
Riesgos a los que nos hace más susceptibles 
- Caída de objetos por manipulación 
- Pisadas sobre objetos 
- Golpes contra objetos móviles 
- Golpes y contactos con elementos móviles de máquinas 
- Golpes por objetos y herramientas 
- Contactos térmicos 
- Contactos eléctricos 
- Atropellos, golpes y choques contra vehículos 
- Accidentes de tráfico 
- Causas naturales 
 
La somnolencia 
 Se refiere a sentirse cansado o adormilado; 
a no poder mantener los ojos abiertos.  
Síntomas 
- Cambio en la conciencia o estado de 
alerta, como desmayos o falta de 
respuesta 
- Cambio en el cambio de estado mental, 
comportamiento o repentino, como 
confusión, delirio, somnolencia, 
alucinaciones o ideas delirantes 
- Convulsiones 
- Incapacidad para entrar en calor 
- Somnolencia severa 
- Dolor de cabeza severo 
- Tortícolis 
Figura 7: la somnolencia
http://ejemplosde.info/wp-
content/uploads/2014/03/S%C3%ADntomas-
de-estr%C3%A9s-Laboral.jpg
 
Recuerda: Thomas Carlyle dijo: “Quien no trabaja no descansa” pero 
para tener un buen rendimiento también hay que descansar. Si te sientes 
cansado o adormilado, deja lo que estés haciendo y ¡COMUNÍCALO! 
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Consecuencias 
La somnolencia puede derivar en una enfermedad grave como puede ser una 
depresión, enfermedades del corazón, incapacidad para realizar tareas diarias; en 
general, mala calidad de vida. 
Riesgos a los que nos hace más susceptibles 
- Caída a distinto nivel 
- Caída al mismo nivel 
- Caída de objetos por manipulación 
- Pisadas sobre objetos 
- Sobreesfuerzos 
- Golpes contra objetos móviles 
- Golpes y contactos con elementos móviles de máquinas 
- Golpes por objetos y herramientas 
- Proyección de fragmentos o partículas 
- Contactos térmicos 
- Contactos eléctricos 
- Atropellos, golpes y choques contra vehículos 
- Accidentes de tráfico 
- Causas naturales 
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Los problemas digestivos 
 Son trastornos del aparato digestivo; 
cuando hacemos la digestión, algunos 
alimentos y bebidas se descomponen pero si 
cambiamos nuestros hábitos alimenticios, la 
digestión se ve alterada.  
 Síntomas 
- Sangrado 
- Distensión 
- Estreñimiento 
- Diarrea 
- Acidez gástrica 
- Incontinencia 
- Náuseas y vómitos 
- Dolor de abdomen 
- Problemas para deglutir 
- Aumento o pérdida de peso 
 
Consecuencias 
- Cálculos biliares, colecistitis y colangitis 
- Problemas rectales, como fisura anal, hemorroides, proctitis y el prolapso rectal 
- Problemas del esófago, como estenosis (o estrechamiento) 
 
Riesgos a los que nos hace más susceptibles 
- Sobreesfuerzos 
- Exposición a temperaturas extremas 
- Accidentes de tráfico 
- Causas naturales 
Figura 8: problemas digestivos
http://nos24.com/images/2014-12-31-las-
atenciones-por-problemas-digestivos-suben-
en-fin-de-ano.jpg
 
Recuerda: Los problemas digestivos pueden ser la causa de 
enfermedades como los cálculos biliares, las hemorroides, fisuras anales… 
No pienses que es “solo” un dolor de barriga, contacta con un profesional 
médico. 
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La desorientación 
 La desorientación es el estado mental de 
sentirse perdido o inseguro de la ubicación donde 
uno se encuentra. Se debe distinguir de la 
confusión o el olvido.  
 Síntomas 
- Olvido 
- Confusión 
- Delirio 
- Azúcar sanguínea baja 
 
Riesgos a los que nos hace más susceptibles 
- Caída a distinto nivel 
- Caída al mismo nivel 
- Caída de objetos por manipulación 
- Pisadas sobre objetos 
- Sobreesfuerzos 
- Golpes contra objetos móviles 
- Golpes y contactos con elementos móviles de máquinas 
- Golpes por objetos y herramientas 
- Contactos térmicos 
- Contactos eléctricos 
- Atropellos, golpes y choques contra vehículos 
- Accidentes de tráfico 
- Causas naturales 
 
 
Figura 8: desorientacion
http://psicologa.proyectospulsor.cl/wp-
content/uploads/2014/08/orientacion-
vocaciona.png
 
Recuerda: la recompensa del trabajo bien hecho es la oportunidad 
de hacer más. 
“Jonas Salk” 
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La fatiga 
 Es la sensación de cansancio extremo, 
agotamiento o debilidad que puede hacer que las 
tareas cotidianas se tornen más difíciles. Por lo 
tanto, conlleva los síntomas como: problemas de 
sueño, problemas de la memoria y la 
concentración, dolor muscular persistente, dolor 
de cabeza, sensibilidad en los ganglios linfáticos 
del cuello o de las axilas y dolor de garganta. 
 Es fácil confundir la fatiga con la abulia, la 
somnolencia y la apatía ya que la falta de energía es el síntoma en común. La fatiga es un 
trastorno físico en cambio la abulia o la apatía son emocionales. 
 
Riesgos a los que nos hace más susceptibles 
- Caída a distinto nivel 
- Caída al mismo nivel 
- Caída de objetos por manipulación 
- Pisadas sobre objetos 
- Sobreesfuerzos 
- Golpes contra objetos móviles 
- Golpes y contactos con elementos móviles de máquinas 
- Golpes por objetos y herramientas 
- Contactos térmicos 
- Contactos eléctricos 
- Atropellos, golpes y choques contra vehículos 
- Accidentes de tráfico 
- Causas naturales 
 
 
Figura 9: la fatiga
http://ladobe.com.mx/wp-
content/uploads/2015/02/fatigamental
630d9.jpg
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Los mareos 
 Son una sensación de vértigo o 
inestabilidad en la cabeza y malestar en el 
estómago que puede llegar a provocar 
ganas de vomitar y pérdida del equilibrio. 
Los mareos o vértigo no son una 
enfermedad sino un síntoma. En este caso 
podría ser un síntoma debido a la anemia, la 
deshidratación, migraña… 
Comer mucho o beber poco líquido 
puede provocar que la sangre pierda presión 
aumentando el riesgo a marearse. Durante 
la práctica del Ramadán, este es uno de los 
síntomas más comunes y a la vez más 
peligrosos de padecer. 
Un mareo nos hace susceptibles a los siguientes riesgos: 
- Caída al mismo nivel 
- Caída a distinto nivel 
- Accidentes de tráfico 
- Golpes contra objetos móviles 
- Golpes contra objetos inmóviles 
- Atropellos 
- Pisadas  
 
 
 
 
Recuerda: Los mareos junto con la deshidratación es uno de los 
síntomas que nos hace más susceptibles a un mayor número de riesgos. 
Contempla el cuadro de anexo con la relación de los mismos. 
 
 
 
 
 
Figura 10: los mareos
http://www.preguntasfrecuentes.net/wp-
files/2014/mareos.jpg
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Riesgos a los que nos hace más susceptibles 
- Caída a distinto nivel 
- Caída al mismo nivel 
- Caída de objetos por manipulación 
- Pisadas sobre objetos 
- Sobreesfuerzos 
- Golpes contra objetos móviles 
- Golpes y contactos con elementos móviles de máquinas 
- Golpes por objetos y herramientas 
- Proyección de fragmentos o partículas 
- Exposición a temperaturas extremas 
- Contactos térmicos 
- Contactos eléctricos 
- Atropellos, golpes y choques contra vehículos 
- Accidentes de tráfico 
- Causas naturales 
 
La falta de coordinación, reflejos y equilibrio 
 La descoordinación se debe a un problema con el control muscular. Ocasiona la 
incapacidad de coordinar los movimientos. Cuando se produce la descoordinación, se 
presenta en forma de movimientos espasmódicos e inestables. 
 La coordinación está relacionada con la falta de reflejos, que como definición, es el 
aumento del tiempo entre el estímulo y la respuesta que se le da. También lo está con el 
equilibrio,  que significa la estabilidad que presenta el cuerpo. 
 Si detectamos estos síntomas en repetidas ocasiones deberemos de solicitar 
ayuda; para disminuir y controlar este tipo de síntomas se aconseja: 
- Ahorrar energías marcando un ritmo propio a la hora de hacer las cosas. 
- Prestar mayor atención a las posturas corporales. 
- Equilibrar los descansos con los esfuerzos 
- Dormir las horas necesarias para realizar las tareas 
- Simplificar la forma de hacer las cosas y solicitar ayuda médica. 
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Riesgos a los que nos hace más susceptibles 
- Caída a distinto nivel 
- Caída al mismo nivel 
- Caída de objetos por manipulación 
- Pisadas sobre objetos 
- Golpes contra objetos móviles 
- Golpes y contactos con elementos móviles de máquinas 
- Golpes por objetos y herramientas 
- Proyección de fragmentos o partículas 
- Contactos térmicos 
- Contactos eléctricos 
- Atropellos, golpes y choques contra vehículos 
- Accidentes de tráfico 
- Causas naturales 
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PROCEDIMIENTOS DE ACTUACIÓN 
 
Si me siento mal 
 En el apartado de riesgos, han ido apareciendo recomendaciones de actuación en 
relación a los riesgos que supone la práctica del Ramadán. Nosotros mismos somos los 
únicos que podemos detectar que algo no funciona como siempre. Por eso mismo, somos 
los responsables de nuestro estado y de comunicarlo.  
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Preparación antes y después del ayuno 
 El cuerpo necesita una adaptación frente a cambios tan bruscos como es el ayuno. 
Así pues, hará falta una preparación previa y posterior a la práctica.  
 A priori, se recomienda que mínimo tres días antes, el practicante empiece a 
suprimir alguna de las 5 comidas diarias e ingerir alimentos durante las horas nocturnas 
así como controlar el consumo de agua u otras bebidas. 
 La sensación de hambre estos días previos será la mayor, ya que el cuerpo se va 
acostumbrando. Así al inicio de la práctica los síntomas no serán tan bruscos. 
 Una vez finalizado el Ramadán, se recomienda que durante al menos tres días, se 
lleve a cabo un proceso de adaptación al cambio. Tampoco es bueno volver a la normalidad 
de un día para el otro. Este proceso, será mucho más llevadero pero no por ello hay que 
ignorarlo; pasar del ayuno a la normalidad; puede conllevar problemas digestivos como 
empachos o acidez.  
 Tampoco es bueno comer toda clase de alimentos; desde el inicio del proceso de 
adaptación al Ramadán hasta el final del proceso de vuelta a la normalidad, deberemos 
evitar alimentos copiosos; los alimentos se deben añadir de forma progresiva a la dieta 
diaria. 
  
•Disminuye el 
consumo de líquidos
•Suprime comidas 
diarias por comidas 
nocturnas
•Evita las comidas 
copiosas
Los días 
previos 
•Procura ingerir el 
mismo número 
de calorías que 
un día normal
•Raciona la 
comida a lo largo 
de la noche
•Hidrátate todo lo 
posible
Durante el 
Ramadán
•Añade a tu dieta 
todos los 
alimentos, 
progresivamente.
Los días 
posteriores
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Jornada laboral 
 Aunque tengamos la sensación de encontrarnos bien, está claro que nuestro cuerpo 
durante el día está sufriendo un desgaste del cual no se recupera; y pierde energías 
paulatinamente al no ingerir alimentos ni bebidas. 
 Esta situación imposibilita la realización de nuestra jornada laboral dado que no nos 
encontramos en plenas facultades. Para disminuir la probabilidad del riesgo; los 
practicantes, durante el mes de Ramadán, sólo podrán trabajar hasta seis horas después 
de la última ingesta. 
 A partir de las seis horas, el cuerpo sufre un deterioro más brusco y empeora 
rápidamente. Es una situación de riesgo que debemos eliminar. 
 
Las comidas después del día de ayuno 
 Después de todo el día sin ingerir alimentos ni bebidas, llega el gran momento. 
Aunque tengas ganas de ir a la nevera y abarcar con todo aquello que te quepa en la 
boca… ¡Atento! No todos los alimentos nos aportan los mismos nutrientes y por lo tanto 
crean en nosotros los mismos efectos.  
 
 
 
1º AZÚCARES
2º LEGUMINOSOS
3º PASTA
4º PATATAS
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 A continuación, explicaremos porqué es importante el orden en el cual ingerir los 
alimentos a partir de los aportes nutricionales que nos da cada uno. 
- Azúcares: Los azúcares son uno 
de los dos importantes tipos de 
carbohidratos, suponen la fuente 
disponible de energía más importante del 
cuerpo. Los carbohidratos se 
descomponen en azúcares simples que 
absorbe el torrente sanguíneo. El 
aumento de los niveles de azúcar en el 
cuerpo, hace que el páncreas libere una 
hormona llamada insulina, que hace 
posible el transporte del azúcar de la 
sangre a las células, donde el azúcar 
puede ser utilizado como fuente de 
energía. 
 Por lo tanto, los azúcares nos dan un gran aporte de energía inmediato, que es lo 
que se necesita después de un largo día de ayuno. Como indica la tradición, el ayuno se 
rompe consumiendo dátiles, una gran fuente de glucosa y de energía. 
 
  
-Leguminosos: nos 
proporcionan nutrientes como 
vitaminas, minerales y proteínas 
vegetales. Son una fuente de hidratos 
de carbono en forma de azúcares 
simples, con un inapreciable contenido 
graso, además contribuyen a disminuir 
el colesterol sanguíneo; que compensa 
la ingestión de azúcares. Un ejemplo 
serían los garbanzos, lentejas, alubias, 
cacahuetes…  
 
 
Figura 11: higos
http://www.moonmentum.com/blog/wp-
content/uploads/2013/07/datiles.jpg
Figura 12: garbanzos
http://cdn.ecoportal.net/var/ecoportal_net/storage/i
mages/contenidos/vegetarianos/alimento_estrella/g
arbanzos_tan_efectivos_como_el_prozac/2009642
-1-esl-
ES/Garbanzos_tan_efectivos_como_el_Prozac.jpg
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 -Pasta: la pasta incluye todos aquellos 
productos obtenidos por desecación de una 
masa no fermentada elaborada con sémolas o 
harinas de trigo. Tiene un elevado contenido 
en carbohidratos que proporcionan un alto 
contenido de calorías al cuerpo, por ello lo 
consumen las personas que desarrollan 
actividades físicas.  
 Se caracterizan por una absorción lenta 
con lo que libera la energía poco a poco 
manteniendo durante más tiempo la sensación 
de saciedad, además es bajo en grasas y sin 
colesterol. Mantiene los niveles de azúcar en sangre y favorece el correcto funcionamiento 
del sistema gastrointestinal. Este tipo de alimentos son los idóneos si tenemos que 
permanecer muchas horas sin comer y/o necesitamos reservas de energía.  
 -Patatas: la patata es una hortaliza que aporta 
aproximadamente 139 calorías por unidad que en su 
mayoría son en hidratos de carbono y proteínas. Casi 
no tiene grasas, no posee colesterol y además el 80% 
de su composición es agua. Destaca por su contenido 
en potasio, fósforo y magnesio, minerales importantes 
para el organismo; además de vitaminas del complejo 
B, abundantes en ácido fólico.   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Figura 13: pasta
https://s-media-cache-
ak0.pinimg.com/236x/30/81/af/3081af2c
610cf90d4a033457de8b5a4a.jpg
Figura 14: patatas
http://www.mundo-
geo.es/thumbs/article_medium/55/
16/01/cultivo-de-patatas-
transgenicas-11655.jpg
PLAN DE FORMACIÓN PARA PRACTICANTES DEL RAMADÁN 
23 
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ANEXO 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
CUADRO DE RELACIÓN ENTRE LOS SÍNTOMAS QUE PRESENTA EL RAMADÁN Y 
LOS RIESGOS A LOS QUE LES HACE MÁS SUSCEPTIBLES 
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 Deshidratación Abulia Apatía Somnolencia 
Problemas 
digestivos 
Desorientación Fatiga Mareos 
Falta de 
coordinación 
Falta de 
reflejos 
Falta de 
equilibrio 
Caída a distinto 
nivel X   X  X X X X X X 
Caída al mismo 
nivel X   X  X X X X X X 
Caída de 
objetos por 
manipulación X X X X  X X X X   
Pisadas sobre 
objetos X X X X  X X X X X X 
Sobreesfuerzos X   X X X X X    
 Deshidratación Abulia Apatía Somnolencia 
Problemas 
digestivos 
Desorientación Fatiga Mareos 
Falta de 
coordinación 
Falta de 
reflejos 
Falta de 
equilibrio 
Golpes contra 
objetos móviles X X X X  X X X X X X 
Golpes y 
contactos con 
elementos 
móviles de 
máquinas 
X X X X  X X X X X X 
Golpes por 
objetos y 
herramientas X X X X  X X X X X X 
Proyección de 
fragmentos o 
partículas    X    X X   
Exposición a 
temperaturas 
extremas X    X   X    
Contactos 
térmicos X X X X  X X X X   
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 Deshidratación Abulia Apatía Somnolencia 
Problemas 
digestivos 
Desorientación Fatiga Mareos 
Falta de 
coordinación 
Falta de 
reflejos 
Falta de 
equilibrio 
Atropellos, 
golpes y 
choques contra 
vehículos 
X X X X  X X X X X X 
Accidentes de 
tráfico X X X X X X X X X X X 
Causas 
naturales X X X X X X X X X X X 
ANEXO V: Cuaderno del participante 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
 
 
 
CUADERNO DEL PARTICIPANTE 
 
NOMBRE: 
CUADERNO DEL PARTICIPANTE 
1 
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PRESENTACIÓN 
 
 A parte de tu dossier teórico, y de las explicaciones que se van dando durante las 
clases, este cuaderno te permitirá anotar aquello que te haya llamado la atención, que 
consideres que es importante, o que te gustaría saber más sobre el tema. 
 Además, encontrarás unos ejercicios de completar o relacionar que se proponen 
para que repases aquello que hemos explicado y serán tu herramienta de trabajo para 
prepararte el examen final. 
 Recuerda que lo importante no es solamente aprobar el examen, lo importante es 
que después de la formación seamos consecuentes y apliquemos todo aquello que 
hemos aprendido. 
 Este dossier no se entregará en ningún momento, no puntúa. Eso no significa que 
no debas completarlo, forma parte de la metodología de formación. ¡Suerte con el 
examen!  
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PELIGRO, RIESGO Y DAÑO 
 Completa las siguientes definiciones: 
 Peligro: 
 
 Riesgo: 
 
 Daño: 
 
 Clasifica las siguientes situaciones según sean peligros, riesgos o daños. Hay 5 de 
cada: 
Objetos pesados para mover, cables desprotegidos, dolor de cabeza, caída al mismo nivel, 
sobreesfuerzo, irritación de ojos, quemaduras, suciedad, sonidos generados por el martillo, 
ruido, lesiones musculares, contacto de chispas, pérdida de audición, descarga eléctrica, 
humo en la soldadura. 
PELIGRO RIESGO DAÑO 
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SITUACIONES DE RIESGO 
 Numera cinco situaciones que hagan a la persona más susceptible al riesgo durante 
la práctica del Ramadán. Ordénalas del 1 al 5, de la más a la menos peligrosa. 
1. 
2. 
3. 
4. 
5. 
 
RIESGOS DEL RAMADÁN 
 ¿Qué es la deshidratación 
 
 
 Anota cinco de los síntomas de la deshidratación que hemos estudiado. 
 
- 
- 
- 
- 
- 
NOTAS 
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 Anota cinco de las consecuencias de la deshidratación que hemos estudiado. 
- 
- 
- 
- 
- 
 ¿Qué es la abulia? 
 
 ¿Qué es la apatía 
 
 
 Indica los cinco tipos de apatía que hemos estudiado 
- 
- 
- 
- 
- 
 ¿Qué es la somnolencia? 
 
 
NOTAS 
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 Indica cinco de los síntomas que nos harán detectar problemas digestivos. 
 
- 
- 
- 
- 
- 
 Explica las diferencias entre la desorientación y la fatiga 
 
 ¿Qué es el mareo? 
 
 ¿Cómo hacemos para controlar la falta de coordinación, reflejos y equilibrio? 
 
 ¿Cuál es el síntoma que nos incapacita para tomar decisiones? 
 
 
 ¿Cuál es el síntoma que nos hace más susceptibles al riesgo? 
 
 
NOTAS 
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 Relaciona los siguientes síntomas con su definición: 
Deshidratación -  
- Aumento del tiempo entre un estímulo y la 
respuesta que se le da. 
Abulia -  
-Sensación de cansancio extremo, 
agotamiento o debilidad. 
Apatía -  -Estabilidad del cuerpo. 
Somnolencia -  -Trastornos del aparato digestivo. 
Problemas digestivos -  -Falta de voluntad o iniciativa y de energía. 
Desorientación -  -Sentirse cansado o adormilado. 
Fatiga -  -Problema con el control muscular. 
Mareos -  -Pérdida de líquidos que excede su consumo. 
Falta de coordinación -  -Estado mental de sentirse perdido o inseguro. 
Falta de reflejos -  
-Sensación de vértigo o inestabilidad en la 
cabeza y malestar de estómago. 
Falta de equilibrio -  
-Ausencia de emoción, sentimiento, 
preocupación o pasión. 
 
PROCEDIMIENTOS DE ACTUACIÓN 
 ¿Qué debes hacer cuando te sientas mal? 
 
 
 
 ¿A quién tienes que dirigirte? 
 
NOTAS 
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 ¿Es preciso comunicar el inicio del Ramadán a la empresa? ¿Por qué? 
 
 
 
 
 ¿Puedes pedir que te hagan un seguimiento médico si lo crees preciso? 
 
 
 ¿Es recomendable iniciar el Ramadán sin ningún tipo de preparación previa? ¿Por 
qué? 
 
 
 
 
 ¿Es recomendable volver a la normalidad bruscamente? ¿Por qué? 
 
 
 
 ¿Cuál es el proceso a seguir antes, durante y después del Ramadán? Rellena el 
siguiente cuadro. 
 
 
 
ANTES •
DURANTE •
DESPUÉS •
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 ¿Cuántas horas como máximo se puede trabajar sin ingerir ningún tipo de bebidas 
o alimentos? 
 
 
 Ordena los alimentos, por orden de importancia, que hay que ingerir justo después 
del día de ayuno y pon un ejemplo de alimento de cada tipo. 
 
1. 
2. 
3. 
4. 
 Explica qué aportes nutricionales nos dan los siguientes alimentos: 
 
1. LEGUMINOSOS: 
 
   
2. PATATAS: 
 
 
3. PASTA: 
 
 
4. AZÚCARES: 
 
NOTAS 
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NOTAS 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ANEXO VI: Examen final 
Nombre: _________________________ 
Apellidos: ________________________ 
DNI: ____________________________ 
El examen consta de 20 preguntas tipo test. Sólo una de las posibles es correcta. 
Los aciertos suman medio punto y los fallos restan media pregunta (acierto+0,5, 
fallo-0,25); las preguntas en blanco no descuentan. La duración del test es de 50 
minutos. El examen se aprueba con un mínimo de 6; ¡Adelante y suerte! 
 
1. Un peligro es… 
a. La condición o situación presente en el ambiente con algún potencial 
de provocar un desenlace traducido en una lesión o daño. 
b. La posibilidad de que alguien sufra un daño. 
c. Dolor o sufrimiento físico. 
2. Una de las consecuencias que deriva de la deshidratación es: 
a. La sequedad en las manos. 
b. La somnolencia. 
c. Los dolores de cabeza y las migrañas. 
3. Los días posteriores al Ramadán… 
a. Vuelve a la normalidad sin ningún tipo de preparación 
b. Añade a tu dieta todos los alimentos progresivamente 
c. Sigue sin hidratarte durante el día. 
4. Cuando nos referimos a la falta de voluntad o iniciativa nos referimos a… 
a. La apatía 
b. La abulia 
c. La fatiga 
5. Los síntomas de la apatía pueden ser… 
a. Anímicos, conductuales, psicológicos, irreversibles, sociales. 
b. Anímicos, físicos, cognitivos, conductuales, sociales. 
c. Físicos, sociales, de irritabilidad, puntuales. 
6. Los problemas digestivos… 
a. Son algo habitual, no debemos alarmarnos. 
b. Son algo psicológico, se confunden con la sensación de hambre 
c. Pueden derivar en problemas rectales, de esófago, cálculos biliares… 
7. Indica qué debes hacer cuando notes algún síntoma que derive del 
Ramadán. 
a. Seguir trabajando con precaución. 
b. Comunicárselo a alguien para que esté pendiente mientras estás 
trabajando. 
c. Parar lo que estés haciendo y comunicarlo a tu superior. 
8. Los mareos nos hacen susceptibles entre otros al riesgo… 
a. De caída al mismo nivel. 
b. Por contacto eléctrico. 
c. Por derrumbamiento. 
9. Cuando hablamos de la sensación de cansancio extremo, agotamiento o 
debilidad nos referimos a… 
a. La apatía 
b. La somnolencia 
c. La fatiga 
10. El orden de ingesta de alimentos es… 
a. 1º azúcares, 2º leguminosos, 3º pasta, 4º patatas. 
b. 1º leguminosos, 2º azúcares, 3º pasta, 4º patatas. 
c. 1º azúcares, 2º leguminosos, 3º patatas, 4º pasta. 
11. Un riesgo es… 
a. La condición o situación presente en el ambiente con algún potencial 
de provocar un desenlace traducido en una lesión o daño. 
b. La posibilidad de que alguien sufra un daño. 
c. Dolor o sufrimiento físico. 
12. Los días previos al Ramadán… 
a. No es necesario cambiar los hábitos. 
b. Hay que comer mucho para acumular calorías. 
c. Se recomienda disminuir el consumo de líquidos y evitar las comidas 
copiosas para ir acostumbrando al cuerpo. 
13. Durante el Ramadán… 
a. Procura ingerir más calorías de lo normal durante la noche. 
b. Raciona la comida durante toda la noche e hidrátate todo lo posible. 
c. Haz solamente dos comidas: una en cuanto se haga de noche y otra 
antes de salir el sol. 
 
 
14. La jornada laboral… 
a. Puedes hacer tu jornada habitual. 
b. Será la habitual pero se trabajará dos días y el tercero de fiesta. 
c. Solo se debe trabajar hasta seis horas posteriores a la última ingesta. 
15. Un daño es… 
a. La condición o situación presente en el ambiente con algún potencial 
de provocar un desenlace traducido en una lesión o daño. 
b. La posibilidad de que alguien sufra un daño. 
c. Dolor o sufrimiento físico. 
16. Las revisiones médicas… 
a. Las puede pedir a la empresa pero se le descuenta de la nómina. 
b. Las tiene que hacer el trabajador por su cuenta. 
c. Se pueden pedir a la empresa si se creen necesarias. 
17. Para controlar la falta de coordinación, reflejos y equilibrio debemos… 
a. Comer alimentos leguminosos antes de empezar la jornada laboral. 
b. Adecuar el ritmo a la hora de hacer las cosas, cuidar las posturas 
corporales y simplificar la forma de hacer las cosas. 
c. Descansar cada hora durante veinte minutos. 
18. Los diabéticos, hipertensos y enfermos en general… 
a. Deben abstenerse de practicar el Ramadán. 
b. Pueden practicar el Ramadán si doblan su medicación por la noche. 
c. Pueden practicar el Ramadán, es solo un mes. 
19. Cuando llegamos a temperaturas de hasta 40 grados: 
a. Aumenta el riesgo de pérdida de líquidos. 
b. Aumenta el riesgo de golpe de calor. 
c. Aumenta el riesgo de quemaduras. 
20. La somnolencia nos hace más susceptible entre otros al riesgo de: 
a. Pisadas sobre objetos. 
b. Contacto eléctrico. 
c. Caída por derrumbamiento 
 
 
ANEXO VII: Traducción al italiano 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
“Se non possiamo porre fine subito alle differenze che ci dividono, almeno possiamo fare in modo 
che il mondo sia un luogo sicuro per la diversità.” 
 
John Fitzgerald Kennedy 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
QUADRO GENERALE 
SITUAZIONE ATTUALE 
Attualmente, il nostro paese sta attraversando una crisi di instabilità economica; questo 
squilibrio produce cambiamenti nelle condizioni di lavoro, come ad esempio: l'aumento delle 
esigenze nei confronti dei lavoratori, i contratti precari, i tagli sulla prevenzione e sulla 
formazione... 
L'insieme d’instabilità dell'impresa e dei lavoratori fa sì che la sicurezza e la salute sul posto 
di lavoro siano colpite sia a livello formativo sia per quanto riguarda le loro condizioni.  
Tutti i cambiamenti creano situazioni nuove, che comportano rischi che non erano stati previsti. 
Questi rischi sono denominati "emergenti" e bisogna prevenirli, dato che sono il frutto d’innovazioni 
o di cambiamenti sociali.  
Uno dei cambiamenti previsti negli ultimi decenni è l'immigrazione. La maggior parte degli 
immigrati proviene da paesi in cui la cultura in campo di prevenzione è molto scarsa; questo li 
espone maggiormente ai rischi tradizionali. Inoltre, il processo informativo può essere reso difficile 
a causa della diversità linguistica e culturale. 
Secondo il Ministero del Lavoro e dell'Immigrazione l'8,8% degli stranieri registrati alla 
previdenza sociale lavora nel settore delle costruzioni.  
Anche se dal 2007 la percentuale di affiliati al settore delle costruzioni è diminuita, non 
possiamo negare l'evidenza, in questo settore la maggior parte dei lavoratori continuano a essere 
stranieri. 
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La maggior parte degli stranieri che si dedica al settore delle costruzioni proviene da paesi 
come il Marocco, l'Algeria, il Pakistan, l'India e il Bangladesh. Questi paesi hanno in comune la 
stessa religione, quella musulmana. Questo non significa che tutti siano praticanti, ma non 
dobbiamo dimenticare la situazione che abbiamo di fronte, a causa della diversità culturale.  
 
Quindi qualifichiamo l’immigrazione come un rischio emergente e per lo svolgersi  di questo 
lavoro ci concentreremo sulle tradizioni musulmane, in particolar modo durante il Ramadan. Per 
questo dobbiamo approfondirne la loro religione, la loro cultura e le loro tradizioni. 
L’ISLAM  
L’origine dell’Islam risale agli inizi del VII secolo, per mano di Maometto, un uomo che 
assicura di aver avuto ripetute apparizioni dell’angelo Gabriele, apparizioni che si sono ripetute per 
23 anni fino alla morte del profeta. 
Durante queste apparizioni, l’angelo Gabriele rivelò a Maometto le parole di Allah, le parole 
di Dio. Tutto ciò che l’angelo raccontò, costituisce il Corano, che è il libro sacro dell’Islam. Per i 
musulmani il Corano è la perfetta parola di Allah; tanto che ne rifiutano qualsiasi traduzione, poiché 
per loro anche il significato del Corano è tradotto. Per tanto, esistono solo poche scritture, tutte in 
arabo.  
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Stranieri che lavorano nel settore delle costruzioni
Accanto al Corano esiste anche un altro libro chiamato Sunna che viene considerato la 
seconda fonte di istruzione per i musulmani. La Sunna è stata scritta dai Compagni del profeta ai 
quali egli trasmesse ciò che fece e approvò.  
Il termine “musulmano” significa “devoto a Dio” e descrive basicamente le loro credenze: 
Allah è l’unico Dio e Maometto il suo profeta, l’Islam è l’unica vera religione, dalla quale derivano 
come parodia l’ebraismo e il cristianesimo. 
La vita dei musulmani è basata su 5 pilastri che sono la loro struttura di obbedienza. I 5 
pilastri vengo rispettati molto seriamente, dato che da essi dipende l’accesso al paradiso. 
I 5 pilastri sono: 
- Testimonianza di fede: ossia quando una persona dichiara l’esistenza di un solo Dio, Allah 
e che Maometto è stato il suo messaggero. 
- Il digiuno: tutti i musulmani devono digiunare durante il Ramadan, il nono mese lunare 
secondo il calendario islamico. 
- Il hajj: è il pellegrinaggio alla Mecca. Si deve fare almeno una volta durante il dodicesimo 
mese del calendario islamico. 
- La Zakat: significa purificazione e crescita. Avviene dando aiuto ai bisognosi. Le ricchezze 
sono purificate lasciandone una piccola parte ai bisognosi.  
IL RAMADAN 
Tra tutte le tradizioni che accompagnano la vita di tutti i musulmani, il Ramadan è la 
tradizione più preoccupante in materia di prevenzione. Il nome deriva dalla parola araba “Ramad” 
che significa bruciarsi, far soffrire e fa riferimento al caldo dell’estate e all’aumento delle difficoltà 
quando il nono mese lunare coincide con l’estate e con le alte temperature. 
Il digiuno, con lo sforzo fisico ha ripercussioni sulla salute e quindi sul rendimento di una 
persona. Per capire i rischi del digiuno, prima di tutto faremo una retrospettiva di questa pratica. 
Introduzione 
Il Ramadan è il mese in cui è stato rivelato il Corano a Maometto. Questo è l’unico mese 
espressamente menzionato nel Corano (2, 185). In diverse occasioni nel Corano si parla del 
digiuno, però una sola volta della sua prescrizione durante il mese del Ramadan, il nono dei 12 
mesi del calendario lunare islamico. Questo significa che ogni 33 anni il Ramadan cade d’estate, 
obbligando i musulmani a digiunare circa 15 ore al giorno e con temperature intorno ai 30 gradi.  
Il calendario lunare funziona in maniera diversa rispetto al nostro per questo il mese del 
Ramadan non ha una data fissa. Segue l’anno lunare, con 354 giorni, 11 giorni in meno dell’anno 
solare. Gli astrologi musulmani medievali studiarono i cicli della luna per calcolare con maggiore 
precisione la data del Ramadan. 
Tutti i 12 mesi dell’anno lunare sono formati da 29 giorni, 5 ore, 5 minuti e 35 secondi. Tutti 
i mesi pari dell’anno hanno 30 giorni invece di 29. Il calendario si divide in cicli di 30 anni, in 
ognuno di questi periodi ci sono 11 anni durante i quali l’ultimo mese (Dhu al-Hiyra) è formato da 
30 giorni, in modo che questi anni saranno formati da 355 giorni. Questo pone il calendario lunare 
in corrispondenza con la luna con una differenza di solo 3 secondi. 
L’orbita della luna attorno alla terra dura circa 29,53 giorni, che corrisponde alla durata 
media di un mese lunare, mentre si sposta attorno alla Terra abbiamo le diverse fasi lunari. Il 
Ramadan inizia con la luna nuova del nono mese di questo calendario lunare e finisce la con luna 
nuova del mese successivo.  
Per i musulmani non è soltanto un periodo dell’anno, bensì uno stato d’animo, è il mese 
della continenza. È il momento in cui ogni individuo si educa alla contenzione che gli ricorda che 
non è nulla senza Allah, poiché scopre che riceve ogni cosa grazie al suo Dio, nulla di quello che 
possiede, è merito suo.  
È un modo per recuperare l’essere umano nella sua autentica condizione di creatura 
limitata, incapace e banale senza la Divina Provvidenza. Deve rifiutare le cose materiali e 
rallegrarsi per questo sacrificio poiché l’astensione è una lotta per la sua fede.  
Tutti questi sacrifici hanno un significato. La fame ricorda la necessità dei poveri sensibilizzando la 
gente nei confronti degli affamati, di modo che tutti possano avere da mangiare. È un momento di 
ascetismo, autocontrollo e superamento di se stessi e di esercizio della propria volontà per 
controllare le passioni, resistere alla fame, alla sete, alla necessità di fumare…  
Il digiuno insegna all’uomo il principio dell’amore sincero di Dio, gli inculca ? la pazienza e 
l’altruismo, rafforza la forza di volontà esercitando la pazienza e la perseveranza di fronte alla 
volontà, rafforza lo spirito autentico di solidarietà aiutando ai ricchi e sani ? a riconoscere i poveri e 
gli ammalati e a essere più solidario con loro. 
La loro vita durante questo mese di culto è accompagnata da un’attività sociale, familiare e 
morale intensa, si raccomanda di dare l’elemosina, si da valore alla preghiera e alla recitazione del 
Corano.  
Il digiuno 
Il Ramadan è obbligatorio per tutti i musulmani (uomini e donne) che abbiano raggiunto la 
pubertà. Nel Corano si trovano le regole del digiuno: astenersi da qualsiasi tipo di cibo, acqua, non 
si deve fumare e non avere relazioni sessuali dall’alba al tramonto (al-sahur), quando si rompe il 
digiuno (al-iftar). 
Azioni che rompono il digiuno 
- Mangiare o bere: se il digiunante mangia o beve intenzionalmente o per sbaglio. Bisogna 
anche astenersi da iniezioni di sostanze alimentari come ad esempio sieri o vitamine. Non 
esiste nessuna controindicazione in caso d’iniezioni anestetiche o medicinali.  
- Il coito o la masturbazione: tutto ciò che fa riferimento a relazioni sessuali tranne che nel 
caso di eiaculazione durante il sonno. 
- Mentire su Dio, il profeto o sull’Iman (soltanto per gli Sciiti): se il digiunante attraverso 
qualsiasi mezzo di comunicazione mente su Dio, il profeta o su loro successor (gli Iman). 
Anche nel caso in cui volesse dire qualcosa riguardo a essi e non fosse sicuro sulla 
veridicità o meno, per questa dovrà indicare sempre la fonte, persona e testo o il digiuno 
del giorno verrà annullato. 
- Far arrivare il fumo alla gola: se il fumo raggiunge la gola, anche se fosse qualcosa di 
legale come la farina o qualcosa di illegale come la terra. 
- Restare nello stato di Janaba fino alla chiamata per la preghiera mattutina (solo per gli 
Sciiti): la Jababa è lo stato dopo il sesso, l’eiaculazione o il ciclo mestruale. 
- Non mettere in atto il tayammum: il tayammum equivale all’abluzione a secco. Le persone 
che non possono purificarsi con l’acqua (wadhuu) nel caso in cui non ce l’abbiamo, per 
esempio se si trovano nel deserto, dovranno purificarsi con la sabbia. 
- Realizzazione di un edema: di qualsiasi tipo, medico o di altra natura. 
- Vomitare volontariamente: fare qualcosa che provochi il vomito, anche se si tratta di un 
caso di forza maggiore. 
Recuperare il digiuno 
Se per una delle precedenti ragioni si rompe il digiuno, esso dovrà essere recuperato. 
Inoltre bisognerà compiere un’espiazione (Kaffara). Generalmente i giorni persi sono recuperati 
digiunando in altri giorno al di fuori del mese del Ramadan ossia durante il resto dell’anno  fino al 
nono mese lunare successivo. 
Ci sono casi in cui si dovranno fare altri tipi di recupero, come ad esempio dare da 
mangiare a 60 poveri oppure offrendo loro 750 grammi di grano, orzo, pane o simili. 
Se un ateo si converte all’Islam, non dovrà recuperare i digiuni persi, al contrario se un 
musulmano fosse ateo e si convertisse in credente, dovrà recuperare i digiuni non portati a 
termine. 
Persone escluse dal digiuno 
Sono esclusi dal digiuno: le donne durante il ciclo mestruale o gli ammalati che non 
possano affrontarlo, chi deve viaggiare, ma non chi lo fa per lavoro come i piloti o le hostess. Se il 
viaggio avviene dopo il mezzogiorno, si dovrà fare il digiuno del giorno. 
Sono anche esclusi dal digiuno gli anziani che non ce la fanno a digiunare, o chi non posso 
fare il digiuno, in questo secondo caso si dovranno pagare 750 grammi di cibo ai bisognosi. 
Non devono digiunare le donne che stanno per dare alla luce un bambino perché il digiuno 
potrebbe essere pericoloso per la loro salute o per quella del bambino, ma dovrà essere 
recuperato appena possibile. Nel caso in cui non possano recuperarlo o che passi un anno 
dovranno dare 750 grammi di cibo ai poveri corrispondenti ai giorni di digiuno persi. 
COMMENTO 
Come abbiamo potuto vedere, nel Corano ci sono regole molto esplicite sul digiuno, così 
come tutto ciò che lo rompe e i metodi per recuperarlo. 
D’altra parte, non è molto chiaro su chi può astenersi dal digiuno, poiché il margine dei casi 
specifici, dice che non sono obbligati a digiunare tutti coloro che non sono in grado di affrontarlo. In 
seguito, saranno inseriti i versi del Corano presi in considerazione. 
Sura della Vacca. Verso 184. Numero dei giorni. Chi di voi è malato o in viaggio, dovrà 
digiunare per un numero di giorni uguale a quelli persi. E tutti quelli che anche potendo non 
digiuneranno dovranno dare da mangiare a un povero. E se si fa del bene spontaneamente, sarà 
molto meglio per lui. Sarebbe meglio digiunare. Se sapeste… 
Sura della Vacca. Verso 185. Durante il mese del Ramadan fu rivelato il Corano come 
guida per gli uomini e come prove chiare della Direzione e del Criterio. E chi tra di voi ci sia 
durante questo mese, faccia il digiuno. Chi è ammalato o in viaggio, dovrà digiunare un numero di 
giorni uguale a quelli persi. Allah vuole rendervi le cose facili, non difficili. Eseguito il digiuno nei 
giorni descritti e acclamate Allah per avervi guidato. Forse così ne sarete ricompensati. 
Sura della Vacca. Verso 187. Durante il mese del digiuno è lecito avere rapporti con la 
propria sposa di notte: Esse sono una veste per voi e voi siete una veste per loro. Allah sa che vi 
ingagnate. È tornato e vi ha perdonato. Coricatevi con loro e cercate ciò che Allah ha detto. 
Mangiate e bevete di modo che all’alba si possa distinguere un filo bianco da uno nero. Dopo fare 
un digiuno rigoroso fino al tramonto. E non le toccate mentre siete nella moschea. Queste sono le 
leggi di Allah, non vi avvicinate a loro. Così Allah spiega i suoi versetti agli uomini. Forse così ne 
avranno timore. 
Quando i limiti non sono chiari ci si affida all’interpretazione di chi legge. Potremmo 
pensare che lo sforzo fisico, le lunghe giornate di lavoro, le alte temperature… rappresentino un 
chiaro esempio di chi non possa fare il digiuno, ma non è così. 
I musulmani praticanti in Spagna che fanno il Ramadan e lavorano. Ciò vuol dire che hanno 
la stessa giornata lavorativa, lo stesso ritmo di lavoro e le stesse esigenze però senza mangiare o 
bere durante la giornata. 
Di seguito analizzeremo la Legge sulla Prevenzione dei Rischi sul Lavoro per evidenziare i 
termini che potrebbero fare riferimento all’adattamento del lavoratore o dell’impresa a proposito del 
digiuno durante il mese del Ramadan. 
LEGGE 31/1995, PREVENZIONE DEI RISCHI NEL LAVORO  
Nel Capito II sono indicate le normative generali di attuazione riguardo alle autorità come il 
Governo. Secondo l’articolo 6 sulle Norme regolamentari, il Governo deve interagire con il 
lavoratori per esaminare le diverse situazioni e i protocolli di attuazione. 
Termina dicendo che si dovrebbero fare controlli periodici, il fatto di essere in contatto 
continuo con le imprese ci aiuta a rilevare i rischi emergenti di carattere sociale come potrebbe 
essere un aumento nell’organico straniero dell’impresa. 
Continuando saranno riportati gli articoli presi in esame.  
Capitolo II: Politica in materia di prevenzione dei rischi per proteggere la sicurezza e la 
salute sul lavoro. 
Articolo 6: Norme regolamentari. 
1.f. Governo, attraverso le relative norme regolamentari e previa consultazione con le 
organizzazione sindacali e imprenditoriali più importanti, disciplinerà le materie menzionate di 
seguito. Condizioni di lavoro o misure preventive specifiche in lavori pericolosi, in particolar modo 
se per gli stesso sono previsti controlli medici particolari, o quando ci sono rischi derivanti da 
determinate caratteristico o situazioni particolari dei lavoratori. 
2.Le norme regolamentari indicate nel paragrafo precedente, saranno adattate ai principi della 
politica preventiva stabilita dalla Legge, manterranno la dovuta coordinazione con la normativa 
sanitaria e la sicurezza industriale e saranno oggetto di valutazione e di controllo periodico, 
conforme con l’esperienza nella loro applicazione e il progresso della tecnica. 
Articolo 10: Attuazioni delle Amministrazioni pubbliche competenti in materia. 
d. L’elaborazione e la divulgazione di studi, ricerche e statistiche sulla la salute dei lavoratori. 
Nel Capitolo II, articolo 15, si parla di azione preventiva. Si segnala prioritario il fatto di adattare 
il lavoro alla persona. Nel caso del digiuno, gli orari e le giornate di lavoro, dovrebbero servire 
come esempio per adattare il lavoro ai praticanti.  
Quando parliamo di adattare il lavoro, facciamo riferimento alla parola Ergonomia. L’ergonomia 
studia le caratteristiche, necessità, capacità e abilità degli esseri umani, analizzando l’adattamento 
tra l’uomo e la macchina o gli oggetti. Nelle sue applicazioni, l’obiettivo è l’adattamento dei prodotti, 
compiti, strumenti, spazi e l’ambiente in generale alle capacità delle persone, per migliorare 
l’efficienza, la sicurezza e il benessere dei consumatori, utenti o lavoratori. Si allega articolo 15. 
 
 
Capitolo III: Diritti e doveri. 
Articolo 15: Principi dell’azione preventiva. 
1.d Adattare il lavoro alla persona, in particolare alla concezione del posto di lavoro, così come 
alla scelta delle attrezzature, i metodi di lavoro e produzione, con particolare attenzione a ridurre il 
lavoro monotono e ripetitivo e ridurne gli effetti sulla salute. 
L’articolo 12, sulla sicurezza della salute, afferma che il lavoratore deve acconsentire alla sua 
vigilanza, Se invece i rappresentati dei lavoratori stabilissero che ciò fosse imprescindibile per la 
salute dei lavoratori, avrebbe carattere obbligatorio. Il digiuno potrebbe essere una situazione 
rischiosa per il lavoratori e per i suoi colleghi e richiede delle ispezioni tutte le volte che sia 
necessarie per verificare lo stato di saluto dei lavoratori. 
Come indicato dallo stesso articolo, i risultati saranno comunicati ai lavoratori colpiti e non 
saranno ritenuti pregiudicanti o discriminatori. Si vuole solo raggiungere un punto di accordo 
comune tra i lavoratori e l’imprese, per il benessere di tutti. 
Articolo 22: Controllo della salute 
1.L’imprenditore garantirà ai suoi lavoratori il controllo periodico del loro stato di salute in base 
ai rischi inerenti il lavoro.  
Questo controllo potrà essere portato a termine solo se il lavoratore acconsente. Da 
quest’acconsentimento volontario saranno escluse, con relazione previa dei rappresentanti dei 
lavoratori, le ipotesi in cui la realizzazione del riconoscimento sia imprescindibile per valutare gli 
effetti delle condizioni di lavoro circa la salute dei lavoratori e per verificare se lo stato di salute del 
lavoratore può costituire un pericolo per se stesso, per le altre persone relazionate all’impresa o 
nel caso in cui fosse stabilito in una disposizione legislativa relativa alla protezione di rischi 
particolare e attività particolarmente pericolose. 
3.I risultati del controllo a quali fa riferimento il paragrafo precedente saranno comunicati ai 
lavoratori in questione. 
4.dati riguardanti il controllo sulla salute dei lavoratori non potranno essere usati per fini 
discriminatori né danneggiare il lavoratore. 
L’imprenditore e le persone o organi con responsabilità in materia di prevenzione saranno 
informati sulla conclusione che derivano dalle identificazioni effettuate sull’atteggiamento dei 
lavoratori per lo svolgimento del lavoro o la necessità di introdurre o migliorare le misure di 
protezione e prevenzione, di modo che possano svolgere correttamente le loro funzioni in materia 
preventiva. 
L’articolo 25 fa riferimento ai lavoratori particolarmente sensibili. Chi pratica il Ramadan può 
essere considerato come particolarmente sensibile a determinati rischi, poiché durante questo 
mese saranno più esposti al rischio. L’adattamento per questo gruppo di persone sarà di un mese 
all’anno dato il loro stato biologico riconosciuto di digiuno. 
Articolo 25: Protezione dei lavorator particolarmente sensibili a determinati rischi. 
L’imprenditore garantirà la protezione dei lavoratori, inclusi anche chi ha una situazione di 
disabilità fisica, psichica o sensoriale, che a causa di caratteristiche personali o di stato biologico 
riconosciuto, siano particolarmente sensibili ai rischi derivanti dal lavoro. Per questo motivo 
dovranno essere presi in considerazione questi aspetti nelle valutazioni dei rischi, e in conformità a 
queste adattare le misure preventive e di protezione necessaria. 
D’altra parte, il regio decreto legge 5/2000, del 4 agosto, con il quale è approvato il testo 
incorporato della Legge sull’Infrazioni e Sanzione nell’Ordine Sociale, dedica la seconda sezione 
alle infrazioni in materia di prevenzione dei rischi. L’articolo 12.7 di tale sezione fa riferimento alla 
responsabilità che hanno i lavoratori nel momento in cui si iscrivono al loro posto di lavoro. 
Questo vuol dire che una persona accetta il proprio posto di lavoro tenendo in considerazione 
che ha tutte le capacità e facoltà per svolgerlo; per tanto quando si digiuna nel mese del Ramadan 
perdendo tali capacità, la responsabilità ricadrà sul lavoratore, dato che lo svolge volontariamente. 
Un infortunio legato al Ramadan, potrebbe supporre una grave infrazione secondo il seguente 
articolo: 
Legge sulle Infrazioni e Sanzione nell’Ordine Sociale sezione 2°, articolo 12.7 
L’attribuzione dei lavoratori a posti di lavoro con condizioni incompatibile alle loro 
caratteristiche personali o di coloro che si trovano in stati o situazioni transitorie che non 
rispondano alle esigenze psicofisiche dei rispettivi posti di lavoro, così come la dedizione di alcuni 
a realizzare lavori senza prendere in considerazione le proprie capacità professionali in materia di 
sicurezza e salute sul lavoro, salvo che si tratti di un’infrazione molto grave in conformità all’articolo 
seguente.  
 
6.OBIETTIVI DEL PIANO DI FORMAZIONE 
 
Per crare il piano di formazione, dobbiamo averne chiari gli obiettivi. Il nostro obiettivo sarà 
focalizzato sulla formazioni; gli studi, in qualsiasi ambito, ti formano sulla prevenzione. In questo 
modo è più facile concettualizzare cos’è un rischio e identificarlo sul lavoro. Perciò la capacità di 
identificare i rischi è strettamente connessa con il livello di formazione di una persona.  
Inoltre ci interessa conoscere fino a che punto i praticanti conoscono tutti i sintomi ai quali 
si espongono praticando il mese del digiuno, se li riconoscono e come li collegano ai rischi che si 
possono verificare sul posto di lavoro.  
 Per potermi documentare sui sintomi della pratica del Ramadan, mi sono messa in contatto 
con il cattedratico in Nutrizione e Bromatologia della Facoltà di Farmacia dell’Università di 
Barcellona, Abel Mariné Font.  
Il Sig. Mariné, nato a Barcellona nel 1943, è esperto in Nutrizione e Scienze 
dell’Alimentazione, soprattutto in campo di amine biogene e di poliammine, di interazioni tra gli 
alimenti e i medicinali, di sicurezza alimentare e di nutrizione comunitaria. Emerito cattedratico del 
Dipartimento di Nutrizione e Bromatologia della Facoltà di Farmacia, fu uno dei creatori del 
campus sull’alimentazione della UB, dove attualmente detien la cooedinazione accademica 
dell’Unità UB-Bullipedia e presiede il comitato di esperti della Cattedra UB Carne e Salute, che si 
trova nel campus. 
In campo istituzionale, il professor Mariné è stato direttore generale dell’Università della 
Generaltat della Catalogna (1986-1990) e membro del Gruppo di Esperti in Sicurezza degli 
Alimenti dell’Organizzazione Mondiale della Salute (dal 1994 al 1988).  
Inoltre è stato dirigente del Programma nazionale di tecnologia degli alimenti della 
Commissione interministeriale di Scienza e Tecnologia (1994-1998). Nel 2012 è stato insignito del 
premio Ramon Turró del Centro Catalano di Nutrizione. Come divulgatore, partecipa regolarmente 
al programma Els Matins di TV3 e pubblica un articolo quindicennale sul El Punt Avui, oltre a 
collaborare con radio, stampa e televisione. 
Come esperto collabora con l’Agenzia Catalana sulla Sicurezza Alimentare e con l’Agenzia 
sulla Salute Pubblica della Catalogna. È membro dell’Istituto degli Studi Catanali e presidente 
dell’Associazione Catalana delle Scienze dell’Alimentazione.  
 
Il cattedratico mi ha concesss un’intervista con l’obiettivo di conoscere grazie a un esperto 
in materia, i sintomi che si possono verificare in una persona che pratica il mese del digiuno. 
L’intervista si allega come Annesso I del lavoro.  
 Quando ho ben capito i sintomi del Ramadan, ho realizzato un’intervista rivolta a chi pratica 
il Ramadan e allo stesso tempo al settore della costruzione. Il modello dell’intervista è allegato 
all’annesso II. In essa sono stati indicati i sintomi che l’esperto aveva menzionato oltre ai rischi ai 
quali è esposta una persona che lavora nel settore delle costruzioni, e gli intervistati hanno 
selezionato i sintomi e i rischi nei quali esse si identificavano.  
 In seguito, hanno collegato i sintomi con i rischi che li rendevano più vulnerabili e per 
concludere hanno realizzato un commento su come far entare il Ramadan nella loro vita lavorativa. 
Le interviste sono allegate all’anesso III. 
Di seguito, gli è stato chiesto di collegare i sintomi con i rischi che li rendono più vulnerabili 
e per concludere un commento su come poter far entrare il Ramadan nella loro vita lavorativa. I 
questionari realizzati sono stati allegati all’annesso III. 
 La prima tabella indica la professione degli individui che hanno risposto al questionario e la 
seconda, la formazione. 
 
Professione Frequenza Percentuale 
Architetto tecnico 
Disegnatore  
Carpentiere 
Gessaio 
Idraulico 
Muratore 
Lavori in quota 
Pittore 
Altro 
Totale 
1 
1 
2 
1 
5 
3 
1 
5 
3 
22 
4,5 
4,5 
9,1 
4,5 
22,7 
13,6 
4,5 
22,7 
13,6 
100,0 
 
Formazione Frequenza Percentuale 
Senza formazione 
Architettuta tecnica 
CFGM 
CFGS 
Altro 
Totale 
9 
1 
6 
3 
3 
22 
40,9 
4,5 
27,3 
13,6 
13,6 
100,0 
 
 Per rispondere agli obiettivi del piano di formazione, abbiamo incrociato il livello di 
formazione con il numero dei sintomi. Come possiamo vedere, la maggior parte degli intervistati 
presenta tra uno e cinque sintomi e soltanto uno di loro, con un livello medio di formazione, ne 
presenta nove.  
Questo implica che il livello di formazione non offre la preparazione necessaria per 
identificare i sintomi. Potrebbe essere un errore di concetto nella definazione. 
 
Formazione 
Totale Senza 
formazione 
Arch. 
tecnica 
CFGM CFGS Altro 
Sintomi 
1,00 2 1 2 1 1 7 
2,00 0 0 0 1 2 3 
3,00 4 0 0 0 0 4 
4,00 2 0 0 0 0 2 
5,00 0 0 3 0 0 3 
7,00 1 0 0 0 0 1 
8,00 0 0 0 1 0 1 
9,00 0 0 1 0 0 1 
Totale 9 1 6 3 3 22 
  
 Senza formazione Total
e 
Senza 
formazione 
Arch. 
tecnica 
CFGM CFGS Altro 
 
 
Rischi 
1,00 0 1 0 1 0 2 
2,00 0 0 2 0 1 3 
3,00 0 0 1 0 1 2 
4,00 1 0 0 1 1 3 
5,00 1 0 1 0 0 2 
6,00 2 0 0 0 0 2 
7,00 2 0 0 0 0 2 
8,00 0 0 0 1 0 1 
9,00 0 0 1 0 0 1 
12,00 2 0 1 0 0 3 
13,00 1 0 0 0 0 1 
Totale 9 1 6 3 3 22 
 
 
 
 
Quadro sintomi-rischi 
 
  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 
Nausea 7 9   2 6 5 5 1   1       
Disidratazione 7 8 1   7 5 6 1       2 1 
Stanchezza 6 6   1 6 5 5 2           
Abulia 1 1                   1   
Apatia 1                 2   1   
Sonnolenza 5 5   1 4 4 5         2 2 
Concentrazione       1 1             1   
Coordinazione 1 1     1             1   
Riflessi               1 1 2 1 3   
Altri                       1   
              1. Caduti su livelli diversi 
2. Caduta sullo stesso livello 
3. Caduta di oggetti per manipolazione 
4. Rischio di calpestare oggetti 
5. Colpi contro oggetti mobili 
6. Colpi e contatti con parti mobili dei macchinari 
7. Colpa a causa di oggetti e utensili 
8. Esposizione a temperature estreme 
9. Rischi termici 
10. Rischi elettrici 
11. Altre sostanze 
12. Incidenti stradali 
13. Cause naturali 
 
Nell’esercizio di collegare i sintomi con i rischi, possiamo vedere come la nausea, la 
disidratazione e la stanchezza sono i sintomi più frequenti. I rischi a essi collegati sono cadute e 
colpi; anche se non collegano nè la nausea nè la stanchezza con gli incidenti stradali.  
Possiamo notare che il rischio a causa di eccessivo affaticamento non viene menzionato, 
tenendo in considerazione i lavori che hanno contrassegnato, soprattutto nei sintomi come 
disidratazione, sonnolenza e nausea, che sarebbero i più evidenti. Neanche il rischio di colpi e 
scontri contro i veicoli è menzionato, mentre segnalano il rischio di colpi, quando questi sarebbero 
completamente collegati. 
 Gli incidenti stradali sono relazionati di più alla stanchezza e ai riflessi; ma non 
interiorizzano il concetto e non lo collegano alla nausea o alla stanchezza. 
Chiaramente, c’è una carenza di valutazione o individuazione del rischio, per questo il dossier 
del partecipante oltre a spiegare i sintomi crea una relazione di ognuno di essi con i rischi ai quali 
sono più esposti.   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
7.REALIZZAZIONE DEL PIANO DI FORMAZIONE 
 
 Il piano di formazione è stato elaborato attraverso delle interviste che sono state 
menzionate nella sezione precedente. Il corso è formato da tre parti: il dossier del partecipante, il 
suo quaderno e l’esame finale.  
 Il dossier del partecipante è uno strumento di studio per l’esame finale. Il dossier contiene 
una spiegazione di tutti i sintomi che comporta la pratica del Ramadan. In ognuno di essi vengono 
descritti i sintomi che ci devono mettere in allarme per poter identificarli, e le conseguenze che 
possono verificarsi. Allegato all’annesso IV. 
 Il quaderno del partecipante è uno strumento di aiuto durante il corso. In esso verranno 
svolti gli esercizi per approfondire ciò che è stato spiegato durante il corso. È inoltre possibile 
prendere appunti o annotare spiegazioni su ciò che si sta trattando. Allegato all’annesso V. 
 L’esame finale è un test di un’ora composto da venti domande e verrà fatto l’ultimo giorno 
di lezione. Le domande riguarderanno temi trattati in classe e riportati nel dossier. Allegato 
all’annesso VI. 
 
 
ANNESSO I: Intervista a abel mariné font 
 Visto che il Ramadan cambia le nostre abitudini alimentari, la prima domanda 
che mi viene in mente è la seguente: Perchè mangiamo ciò che mangiamo? (orari, 
quantità, calorie...) 
 Mangiamo in questo modo per abitudine e questo non significa che una 
persona che pratica il Ramadan non mangi lo stesso anche se con orari diversi. Le 
abitudini che abbiamo non sempre sono corrette; si pensa che dobbiamo mangiare 
seduti a tavola e che non va bene mangiare un panino in piedi; ma non è realmente 
vero. A volte l’abitudine di mangiare seduti ci porta a mangiare di più. È sbagliato 
mangiare di fretta, dato che la sensazione di fame sparisce più lentamente. È’ chiaro 
che una persona che svolge un lavoro che richiede un grande esercizio fisico come 
quello di un operaio, deve mangiare di più e soprattutto idratarsi. 
 Ho letto degli studi che dicono che digiunare occasionalmente o abituarsi a 
mangiare poco fa bene alla salute. Lei cosa ne pensa? 
 No. Inoltre esiste l’idea che per mangiare bene, le cose devono essere 
straordinarie. Il corpo non si depura digiunando, ma andando in bagno.  
 Che tipo di deficit nutrizionali può avere una persona durante il mese del 
Ramadan? 
 Le carenze nutritive si evidenziano se queste persone non mangiano ciò che 
mangerebbero in una giornata tipo; il diguno provoca soltanto la senzazione di fame. 
Mi preoccupano molto gli adolescenti, dato che hanno bisogno di più proteine; 
dovrebbero mangiare poco e con una frequenza maggiore..  
 Non considero importante un mese di digiuno, bensì le risposte immediate che 
il digiuno provoca su una persona. 
 
 Durante questo mese, suddetti deficit si stabilizzano o peggiorano? 
 Il momento peggiore è il tramonto, il momento della giornata con più ore senza 
mangiare e bere. Anche se con il trascorrere del mese, le carenze che soffre una 
persona possono essere più significative. 
 Quando si torna alla vita normale, questi disordini si ristabilizzano? 
 Sì. 
 Quanto tempo deve passare per rimettersi completamente?  
 Dipende dalla persona, ma sicuramente non avviene da un giorno all’altro. 
Si dovrebbe fare una prepazione prima e dopo il Ramadan? 
 Le potrei dire di sì, ma non ci sono motivi fisiologici per farlo. È’ come se 
iniziassimo una dieta, l’importante è farlo gradualmente. È solo una mia opinione, non 
è stato dimostrato.  
 Chi non dovrebbe assolutamente praticare il digiuno? 
 Persone che soffrono di diabete, ipertensione, persone con problemi renali, gli 
ammalati in generale. Oltre alle persone che prendono medicinali ci sono quelle che 
prendono le medicine senza mangiare e questo provoca irritazioni gastriche; altre 
prendono medicine all’improvviso e questa dose sbagliata fa sì che non si abbia lo 
stesso effetto.  
 Quali attività sono incompatibili con il digiuno? (Lavori intensi o di grande 
concentrazione...) 
 Qualsiasi attività che possa avere dei rischi. Credo che una persona che pratica 
il Ramadan non dovrebbe lavorare durante questo periodo nel settore delle costruzioni. 
O lavorare come massimo 6 ore dall’ultimo pasto, ma comunque non avrebbe la stessa 
concentrazione. 
 Il digiuno prevede l’astensione dal mangiare, bere, fumare e avere relazioni 
sessuali durante le ore di luce. Cos’è più pericoloso, non mangiare o non bere? 
 È più pericoloso non idratarsi. 
 ¿Che rischi si hanno quando non beviamo per 12 ore? Cosa succede quando 
questo si unisce alle alte temperature estive? 
 L’acqua contiene minerali che potrebbero mancarci se non ci idratiamo. Inoltre 
l’esercizio fisico ci fa sudare e perdere liquido che bisogna reintegrare. Possiamo 
anche avere una mancanza di sodio a causa del caldo e del sole. 
 Le alte temperature e queste condizioni aumentano il rischio di avere un colpo 
di calore. 
 La capacità di attenzione può subire alterazioni? 
 La capacità di attenzione può essere alterata a causa della disidratazione e 
della denutrizione.   
Di conseguenza, ritiene che il digiuno possa causare l’aumento 
dell’accidentabilità o della gravità degli incidenti? 
 Sì, dovrebbe essere studiato ugualmente. È’ chiaro che la disidratazione 
provoca una diminuzione del glucosio e ciò aumenta i rischi. 
 Mettiamo in chiaro che parliamo sempre di una persona sana; mi piacerebbe 
evidenziare diversi gruppi sociali che hanno condizioni sfavorevoli. Che tipi di rischi si 
aggiungono alla lista quando parliamo di chauffeur, donne incinte, donne in 
allattamento (sia per la donna che per il bambino), anziani, persone che hanno bisogno 
di cure mediche e diabetici? 
 Chi pratica il digiuno non dovrebbe guidare. Risulta pericoloso anche per chi 
allatta perchè comporta un grande sforzo fisiologico. Può capitare che il latte non sia 
quello giusto, anche se è vero che il corpo è saggio e tende a continuare  a produrre 
latte, ma il calcio che è nel latte può venir meno alle ossa. 
 D’accordo con la nostra legislazione ci sono azioni come il consumo di alcol che 
sono totalmente proibite e punite se fatte nel corso la giornata lavorativa. Si potrebbero 
dunque paragonare i rischi a cui è esposta una persona che ha bevuto con quelli di 
una persona che lavora essendo a digiuno da 12 ore?  
 Mi preoccupa di più il consumo di alcol a prescindere dalla quantità. Non 
potrebbero essere paragonati perchè i sintomi sono diversi. In entrambi i casi i rischi 
sono alti. 
 Perchè crede che la legge non prenda in considerazione questo caso? Crede 
che ciò dovrebbe avvenire?  
 Perchè non siamo un paese culturalmente musulmano. Sì, anche se essi si 
dovrebbero adattare a noi. 
 Abbiamo parlato di ciò che provoca il digiuno, ma c’è qualcos’altro che mi 
incuriosisce: l’ora del pasto. Cosa provocano i pasti abbondanti? 
 Possono provocare: abulia e apatia a causa dell’alto livello di glucosio, 
sonnolenza, problemi digestivi, inoltre è sconsigliato dormire appena aver mangiato. 
   
E’ nocivo oppure no mangiare cibi zuccherati dopo tante ore di digiuno? 
 Quando il livello di glucosio è basso è giusto mangiare alimenti che danno una 
carica immediata. Di fatti, è utile spezzare il digiuno con alimenti come i datteri. In 
seguito si dovrebbe mangiare prima di tutto leguminose, poi pasta e riso e infine 
patate. 
 A livello fisiologico, quali cambiamenti possono avvenire nel corpo durante 
questo mese? (Esofago, stomaco, vescica biliare, pancreas, intestino tenue e 
crasso...) 
 Sarebbe strano avere dei cambiamenti fisiologici in un mese, potrebbero però 
presentarsi delle gastriti.  
 Per concludere, lei crede che la pratica del Ramadan può aumentare gli 
incidenti a causa delle alterazioni delle capacità fisico-psicologiche? 
Sì, è un fattore di rischio. 
¿Quali libri o articoli mi consiglia per ampliare le informazioni? 
José Mataix Verdú  Nutrición y alimentación humana. (Nutrizione e 
alimentazione umana). 
Mohammad Mazhar Hussaini  Islamic dietary concepts and practices. 
(Concetti e pratiche nella dieta islamica) 
  
 
  
 
ANNESSO II: Intervista ai praticanti di Ramadán 
Età: ____________________ 
Nazionalità:____________________ 
1. Professione 
 
 Architetto  Architetto tecnico  Disegnatore   Decoratore 
 Tecnico della 
sicurezza 
 Piastrellista  Carpentiere  Cristallizzatore 
 Ebanista  Gessaio  Parquettista  Operaio armatore 
 Tappezziere  Idraulico  Muratore  Vetraio 
 Lavori in quota  Strutturista  Fabbro  Pittore 
 Altro:____________________   
 
2. Formazione 
 
 Architettura 
 Architettura 
tecnica 
 Ingegneria:____________________ 
 Formazione 
professionale:____________________ 
 Ciclo formativo di grado 
medio:____________________ 
 Ciclo formativo di grado 
Superiore:____________________ 
 Altro:____________________ 
 
3. Livello di spagnolo 
ORALE SCRITTO 
 Basso  Basso 
 Medio  Medio 
 Alto  Alto 
 
4. Lei pratica il Ramadan? 
 Sì 
 No 
 
5. Indichi i sintomi durante il mese di digiuno: 
 Nausea 
 Disidratazione 
 Stanchezza (Sensazione di forte stanchezza) 
 Abulia (Assenza di volontà e di comunicazione verbale e di  energia) 
 Apatia (Assenza di emozione, motivazione o entusiasmo) 
 Sonnolenza 
 Mancanza di concentrazione 
 Mancanza di coordinazione 
 Mancanza di riflessi 
 Altro: ____________________ 
6. Indichi i rischi alla quale è esposto nel suo lavoro: 
 Caduta di persone su livelli diversi 
 Caduta di persone sullo stesso livello 
 Caduta di oggetti a causa di crolli 
 Caduta di oggetti a causa di manipolazione 
 Caduta di oggetti staccati 
 Rischio di calpestare oggetti 
 Affaticamento eccessivo 
 Colpi contro oggetti immobili 
 Colpi e contatto con parti mobili dei macchinari 
 Colpi a causa di oggetti e utensili 
 Lancio di frammenti o particelle 
 Restare bloccati a causa o tra oggetti 
 Restare bloccati a causa della caduta di macchinari 
 Esposizione a temperature estreme 
 Rischi termini 
 Rischi elettrici 
 Inalazione o ingerimento di sostanze nocive 
 Contatto con sostanze caustiche e/o corrosive 
 Esposizione a radiazioni 
 Esplosioni 
 Agenti chimici  
 Agenti fisici 
 Agenti biologici 
 Altre sostanze 
 Incendio 
 Punture di insetto 
 Collisione, colpi  e scontri contro dei veicoli 
 Incidenti stradali 
 Cause naturali 
 Altro:____________________ 
 
7. Continuando metta in relazione i seguenti sintomi e indichi quali rischi la rendono 
più vulnerabile. Esempio:  Nausea Caduta in quota, rischio di calpestare oggetti... 
 Nausea   
 Disidratazione   
 Fatica   
 Abulia   
 Apatia   
 Sonnolenza    
 Mancanza di concentrazione   
 Mancanza di coordinazione   
 Mancanza di riflessi   
 Altro:____________________   
8. Crede che la pratica del Ramadan dovrebbe essere regolamentata nella legge sulla 
Prevenzione e Rischi sul lavoro? 
 Sì 
 No 
 
9. Spieghi in che modo potrebbe essere integrata: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
